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L a obesidad infantil es uno de los pro-
blemas de salud pública más  gra-
ves de estos momentos. Los niños 

obesos tienden a seguir siéndolo en la edad 
adulta y tienen más probabilidades de pade-
cer en edades tempranas enfermedades 
como la diabetes y las enfermedades  cardio-
vasculares.  

En opinión de Itxaso Rica Echevarría,  Jefa 
de Sección de Endocrinología Pediátrica del 
Hospital Universitario de Cruces y Endocri-
nóloga Pediatra del Hospital Quirón Bilbao, 
“el aumento de la obesidad infantil va de la 
mano del incremento, aún mayor, de la obe-
sidad en la población adulta”. 

Según la especialista, “la obesidad como tal 

Un reportaje de A. A. es una enfermedad porque a medio plazo 
favorece la aparición de patologías muy gra-
ves como son la diabetes tipo 2 y los proble-
mas cardiovasculares, entre otras”. 

“Si bien los niños obesos no tienen estos 
problemas, está demostrado que si no se hace 
una intervención eficaz para que la obesidad 
remita, cuando estos pequeños sean adultos, 
serán adultos obesos que si las padecerán”, 
puntualiza la doctora Rica. A lo que añade 
que “lo que si acompaña muchas veces a la 
obesidad infantil en esa etapa de la vida son 
problemas emocionales derivados de ser dife-
rentes, problemas con los amigos, con los 
compañeros, dificultades para hacer depor-
tes … , que finalmente puede provocar que 
los niños obesos sufran y desarrollen una 
baja autoestima con la importancia que tie-
ne este aspecto para el resto de sus vidas”.  

Nutrición

Cambiar los hábitos ayuda 
el índice de casos de niños

La enfermedad puede venir acompañada de problemas emocionales, ya que en 
ocasiones estos niños pueden sufrir y desarrollar una baja autoestima

Se puede decir que la obesidad es fruto del 
tipo de vida que hacemos, y según argumen-
ta Itxaso Rica, “es resultado de la suma del 
sedentarismo y de la oferta ilimitada de pro-
ductos de alimentación. En general, que 
ingerimos más calorías de las que consumi-
mos”.  

SOLUCIÓN Pero como el problema ya está 
ahí, ahora queda buscarle una solución, que 
en opinión de la especialista, “se consigue 
manteniendo e incrementando la formación 
de la población en hábitos de vida saluda-
bles”.  

“Es un tema de salud pública, argumenta. 
El colectivo sanitario tenemos una labor par-
cial, pero muy importante a la hora de tras-
mitir estos conocimientos al resto de la socie-
dad. Gran parte de la sociedad en la que vivi-

La práctica deportiva es una de las herramientas fundamentales a la hora de adoptar unos hábitos saludables. Foto: Deia

BILBAO – Un segundo estudio rea-
lizado en la empresa navarra Mto-
rres ha demostrado que el consu-
mo de 2 g diarios de estanoles 
vegetales, ingrediente exclusivo 
de Kaiku Benecol®, consigue 
reducir el colesterol en un 11.1%. 
Este dato destaca el mayor poder 
reductor de Kaiku Benecol® fren-
te a otros reductores del merca-
do. Con este estudio se ha consta-
tado una vez más que el 100% de 
las p ersonas que siguen el plan 21 
días de Kaiku Benecol® reducen 
su colesterol. – A. A. 

Consumir 2 g diarios de 
estanoles vegetales, 
exclusivo de Kaiku 
Benecol®, reduce el 

colesterol en un 11,1%

Benecol sigue 
reduciendo el 
colesterol de 
los vascos y 

navarros

CONTRA LA 
HIPERTENSIÓN
BILBAO – El exceso de peso uni-
do a los malos hábitos alimenti-
cios y el  sedentarismo está 
desencadenando también un 
aumento de la hipertensión arte-
rial entre los niños mayores y los 
adolescentes. Para evitarlo se 
recomienda la reducción en la 
ingesta de sal y el aumento de la 
cantidad de potasio, que lo 
encontramos en plátanos,  acel-
gas, cardo, patatas... Evitar  con-
sumir azúcar en exceso, refres-
cos, grasas saturadas y tomar 
muchas  frutas, vegetales y cerea-
les.  – Firma
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mos, está cada día un poco más conciencia-
da sobre la gravedad que supone la obesidad 
y la necesidad de prevenir su aparición, pero 
debemos de seguir combatiéndola”, señala 
la especialista en endocrinología pediátrica.  

No obstante, hay datos para estar esperan-
zados, que muestran como el incremento de 
la obesidad que se produjo en la década de 
los 90, se está empezando a controlar en los 
últimos años. 

Por su parte, la cultura gastronómica vas-
ca permite llevar a cabo unos hábitos de vida 
saludable. “Es cierto que tenemos una tra-
dición de alimentación sana y si nos mantu-
viéramos fieles a la forma de cocinar que se 
usaba hace años nos protegería, pero tam-
bién la sociedad vasca vive con prisa y cada 
día se dedica menos tiempo a cocinar, a 
comer en familia y a hacer actividades al aire 
libre que impliquen movimiento. Estos hábi-
tos, por contra, nos están pasando factura”, 
resume Itxaso Rica. 

ADOLESCENCIA Cada edad tiene sus caracte-
rísticas y en el caso de la nutrición requiere 
unas actuaciones concretas. De la misma for-
ma que en el resto de la edad pediátrica, en 

CAMBIO DE ACTITUD

●●● Sin chuches. La costumbre de premiar a los 
hijos con chucherías ha pasado a mejor vida. A 
esto hay que añadir otros cambios como que en la 
mayoría de los centros escolares se come mejor 
ahora que hace años (se ingiere más verdura, fru-
ta, legumbre y pescado), las celebraciones de cum-
pleaños muchas veces se unifican y por tanto se 
reducen, y que a grandes rasgos se consumen 
menos golosinas que antes. Al parecer, muchas 
personas han adquirido conciencia de que a la lar-
ga ese tipo de productos son nocivos.  “De todas 
formas, si el consumo de estos productos supusie-
ra 1 ingesta al mes, no sería mayor problema. Lo 
que sí es un problema es su consumo habitual”, 
concluye Itxaso Rica.

a reducir  
s obesos

Los dulces hay que controlar. Foto: Deia

MÁS INFO: 

15 años 
La tasa de obesidad en España 
ha aumentado en los últimos 15 
años un 9% en niños y jóvenes y 
un 4% en adultos.

MÁS INFO: 

2013 
A nivel mundial los datos de la 
Asociación Internacional de Obe-
sidad  del 2013 posicionan a 
España en un lugar lejano de 
lo deseable . 

MÁS INFORMACIÓN: 
La Comunidad Autónoma Vasca 
es una de las que tiene menor 
tasa de obesidad infantil en 
España.

“La obesidad es 
el resultado de 
la vida que 
llevamos, suma 
del sedentarismo 
y de la oferta 
ilimitada de 
productos de 
alimentación”

¿Cuál es la 
dieta ideal a 

seguir?

BILBAO – Una alimentación 
sana debe ser variada, equili-
brada y ordenada. Para gozar 
de buena salud los niños tie-
nen que ingerir a diario hidra-
tos de carbono, proteínas, 
vitaminas,  minerales, fibra y 
una pequeña cantidad de gra-
sa (mono y poliinsaturada). 
Para conseguirlo tienen que 
comer todos los días alimen-
tos de diferentes tipos para 
así, cubrir estas necesidades. 

Los alimentos que constitu-
yen los pilares básicos de la 
alimentación son las frutas, 
verduras, legumbres, hidra-
tos de carbono complejos, lác-
teos, huevos, carnes y pesca-
dos. Por contra, los que solo 
deben consumirse de forma 
excepcional (mantequilla, cre-
mas, nata, embutidos, quesos, 
repostería…). 

Un desayuno completo que 
aporte energía es necesario 
para que los niños puedan 
desarrollar sus actividades 
escolares. La cena debe ser la 
ingesta menos copiosa, ya que 
durante el sueño las necesi-
dades calóricas son menores.  

Pero para comer de forma 
adecuada, no solo debemos 
consumir un tipo de alimen-
tos u otros. Es preferible tam-
bién comer en compañía y 
hay que dedicar un tiempo 
limitado de forma  exclusiva 
a la alimentación. No es reco-
mendable comer mientras se 
realizan otras actividades, 
como por ejemplo ver la tele-
visión. La bebida adecuada 
para que tomen los niños en 
las comidas es el agua. Para 
promover una alimentación 
variada hay que acostumbrar-
les a probar alimentos nue-
vos, y una forma de conse-
guirlo es haciéndoles partíci-
pes en la preparación de 
comidas como un juego.  

Y no hay que olvidar que el 
complemento de la alimen-
tación para hacer una vida 
sana y prevenir la obesidad 
es hacer deporte. Hay que 
incorporar actividad física a 
su vida desde pequeños.  

Finalmente, añade Itxaso 
Rica, “los adultos tenemos la 
responsabilidad de educar a 
los niños para que adquieran 
actitudes de vida saludables 
y debemos de enseñarles con 
nuestro ejemplo”.

Frutas, verduras, 
legumbres, hidratos de 

carbono, lácteos, 
huevos, carnes y 

pescados, pilares de l 
alimentación 

¿CUÁNDO DEBE SALTAR LA ALARMA?
BILBAO – Cuando un niño empieza a ganar 
más peso de lo que debe para su edad es el 
momento de intervenir buscando un cam-
bio de tendencia. De lo contrario, en unos 
años aparecerá la obesidad y que desapa-
rezca, es más difícil que prevenirla.  Para 
que se produzca un cambio hay que 
comenzar a aplicar modificaciones en la 
alimentación pero también en la actividad 
física, y en general, en el resto de activida-
des del núcleo familiar. El niño no es una 
isla, es un miembro más de la familia y nor-
malmente quienes deciden la alimentación 
y la forma de vida de los pequeños son los 
padres, o al menos así debería ser. Son 

estos los responsables en gran medida de 
las actividades que realiza o por el contra-
rio, que no realiza el niño. Lo ideal es pre-
venirla. Una vez que existe una obesidad 
en un niño, si es grave o si se acompaña de 
otros problemas derivados de la misma hay 
que ir a la consulta de un endocrinólogo 
infantil. Cuando un niño tiene una obesi-
dad leve, sobrepeso y simplemente ha 
ganado más peso de lo normal, se debe 
consultar con el pediatra. La formación de 
los pediatras en alimentación y hábitos de 
vida saludables es muy completa, y ade-
más tienen la ventaja de que conocen a los 
niños y a sus familias.

la adolescencia también hay que llevar una 
alimentación sana y hacer deporte.  

El desarrollo puberal y los cambios hormo-
nales de las adolescentes no difieren de los 
que tenían hace 20 años. La pubertad sigue 
siendo igual. Es cierto que la disposición de 
la grasa corporal es diferente en las mujeres 
que en los hombres, “las mujeres tenemos 
mayor porcentaje de grasa corporal y este 
hecho se pone de manifiesto a partir de la 
pubertad pero esto no tiene nada que ver con 
la obesidad”, destaca la especialista en endo-
crinología pediátrica.  

“Tristemente hoy en día la prevalencia de 
obesidad ha aumentado en la adolescencia 
como en el resto de la etapa infanto-juvenil”, 
corrobora.  

En general las adolescentes son más seden-
tarias que los chicos y esto tiene su efecto. ●
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