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Nifios obesos por 1gnorancia

Los médicos alertan que muchos padres no saben si sus hijos tienen sobrepeso

® Hay dos franjas de edad
criticas en que se fraguan la
mayoria de los casos de
obesidad: entre los cuatro y
los siete afios y en el momento
de la pubertad

JNSEP CORREIT A

BARCELONA. - La dificultad que tienen
muchos padres para reconocer si sus hijos tie-
nen un peso adecuado es uno de los grandes
obstdculos que dificulta la prevencién de la
obesidad, advierten pediatras y endocrinélo-
gos. Pero si no se previene la obesidad en la
infancia y la adolescencia, afiaden, Espafia se
encontrard en las préximas décadas con una
epidemia de diabetes y enfermedades cardio-
vasculares en adultos jGvenes.

Ya en la actualidad, un 16,1% de los nifios
y adolescentes espafioles —uno de cada seis~
son obesos, segun la ultima Encuesta Nacio-
nal de Salud. La cifra, que casi se ha cuadru-
plicado en 20 afios, sigue en aumento. Y mas
de un 80% de los nifios y nifias que son obesos
a los 10 afios serdn obesos de adultos. Para
ayudar a contener el problema, cuatro espe-
cialistas han explicado, a peticién de La Van-
guardia, cuando una familia debe preocupar-
se por el peso de sus hijos y qué hacer para
evitar el sobrepeso y la obesidad.

Primer consejo: “No hace falta preocupar-
se demasiado antes de que el nifio cumpla dos
afios, salvo en casos patolSgicos muy eviden-
tes”, explica Joan Bel, endocrindlogo infantil
del hospital Germans Trias i Pujol. Dado que
la silueta del cuerpo cambia a lo largo del desa-
rrollo, es frecuente encontrarse con nifnos que
son modelo bola cuando aprenden a caminar
y que después, si su alimentacidn es correcta,
se estiran v adauieren un peso normal.

Edades criticas

Hay dos franjas de edad criticas en que em-
piezan la mayoria de los casos de obesidad,
aiiade Vicky Borras, endocrindloga pediétri-
ca del hospital general de Granollers: de cua-
tro a siete afios y en el momento de la puber-
tad. “Un error comun -explica- es pensar
que, si un nifio estd gordito alrededor de los
cinco afios, ya se le pasara. Una silueta rolliza
a los doce meses no es una sefial de alarma.
Pero una silueta rolliza a los cinco si lo es™.

Para saber si una persona tiene sobrepeso,
los médicos se basan en el indice de masa cor-
poral (IMC), que cualquier padre puede calcu-
lar con una calculadora (véase grfico). Pero

Los pediatras calculan si un nifio tiene
sobrepeso u obesidad a partir del indice
de masa corporal (IMC).
El IMC adecuado varia segiin el sexo y la edad
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GRAFICOJOSEF RAMOS | IMC se caleula a partir de lo siguiente formula:

IMC= p (g)/ altura(m)?

Por ejemnplo: un nifio de 7 afios que pesa 22 kg y mide 1,20 m
IMC= 22/1,20® = 22/1,44 = 16,3 {peso adecuodo)
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Mas de 18 kg indica sobrepeso
IR | Més de 20 kg indica obesidad

Mas de 21 kg indica sobrepeso
Mas de 24 kg indica obesidad
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Mas de 31 kg indica sobrepeso
Mas de 38 kg indica obesidad

CHICOS

{ Mas de 19 kg indica sobrepeso
Més de 21 kg indica ebesidad

Mas de 22,5 kg indica sobrepeso
Mas de 25 kg indica obesidad

Mas de 33 kg indica jmbmpeso
Mas de 40 kg indica ebesidad
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! Mas de 38 kg indica sobrepeso
| Méas de 47 kq indica obesidad

Més de 38 kg indica sobrepesc
Mas de 44 kg indica obesidad

4B Mas de 54 kg indica sobrepesc
Mas de 65 kg indica obesidad

| Més de 59 kg indica sobrepeso
| Més de 71 kg indica obesidad

175 . [
Més de 71 kg indica sobrepeso
Mas de 86 kg indica obesidad
e owelquier sospecha de que un nif S
Fuente de los tobls; “Niffcs en formo. Gula para evitor o! sobrepeso infunil’, lwe de Mary L. Govin, Steven A_ Dowshen y Nl izenberg (Pearson Educacién, 2005)

Mas de 65 kg indica sobrepesc
Mas de 79 kg indica obesidad

estimar el exceso de peso en ¢l nific es mas
dificil que en un adulto, ya que el IMC correc-
to varia segun el sexo, la edad y el propio desa-
rrollo del nifio. “Debemos tener en cuenta
que unos nifios tienen un crecimiento mds tar-
dio que otros”, explica Joan Bel. Por ello, los
médicos recomiendan consultar al pediatra
ante cualquier sospecha de que un nifio pue-
da tener sobrepeso u obesidad.

Si hay exceso de peso, “cuanto antes abor-
demos el problema, mas fécil serd de solu-
cionar. Y, si no lo abordamos, la obesidad es
1na enfarmedad con tendencia a cronificar-

Bl RecomenDAcIONES [

DESAYUNAR BIEN. E! desayuno
deberia aportar del 15% al 20% de las
calorias diarias. En personas obesas,
aporta menos del 5%

HORARIO DE COMIDAS REGULAR,
Picar a lo largo del dia acaba
comportando un consumo mayor de
calorias mavor

COMER EN FAMILIA. Los nifios que
comen solos 0 mirando la tele tienden
a elegir alimentos altos en calorias que
engulien en breves minutos

NO PROHIBIR ALIMENTOS. Prohibir
los caramelos, la bolleria industrial

o los helados hace que se conviertan
en mas apetecibles para el nifio

MENOS TELE. Por cada hora de tele ..
que un nifio mira a diario, el riesgo de
obesidad aumenta un 12%

NO CRITICAR EL PESO DEL NINO.
Suele ser contraproducente recodar a
un nifio que tiene sobrepeso, aunque
sea para evitar que se atiborre

se y de muy dificil solucién”, apunta Bel.
Abordar el problema, a estas edades, no sig-
nifica cambiar los hébitos del nific o la nifia
sino los de toda la familia. En dos aspectos:
mejor alimentacién y mas actividad fisica.
Aumentar la actividad fisica pasa, en la
gran mayoria de los casos, por limitar el tiem-
po que el nifio pasa mirando la tele o jugando
a videojuegos y por practicar ejercicios que le
gusten. Para que funcione, “no se trata de im-
poner un deporte a disgusto sino de buscar
una actividad en la aue el nifio se lo pase bien

Continia en la pdgina siguiente
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El riesgo de obesidad aumenta un 12% por
cada hora que un nifio mira la tele al dia

Viene de la pagina anterior

como ir en bicicleta 0 en patines o
jugar a la pelota”, sehala Borras.
Por cada hora de tele al dia. recuer-
dan los pediatras, el riesgo de obesi-
dad infantil aumenta un 12%,

En cuanto a la mejora de la ali-
mentacién, lo primero que hace
Joan Bel ante un caso de obesidad
infantil es “marcar un horario de ali-
mentacion para la familia. Les digo:
atal hora, desayunaremos, a tal ho-
ra Comeremos... y no pendremos
los pies en la cocina entre la hora de
la merienday la hora de la cena por-
que, si entramos en la cocina, sera

para Ir a picotear”. Ademads de es-
tructurar los horarios. los pediatras
proponen a menudo cambios en el
meni. "Cuando les explicamos que
es un problema estético sino de sa-
lud, ¥ que un nino obeso serd muy
probablemente un adulto diabéti-
co, las familias suelen responder”,
explica Marisa Torres. endocri-
néloga pediatrica de Sant Joan de
Déu.

Pero si se deja pasar la oportuni-
dad de corregir el problema en la in-
fancia. las posibilidades de evitar
que ¢l nino se convierte en un adul-
to obeso caen en picado. “Corregir
la obesidad en adolescentes es mds

complicado porque el nifiv come lo
que le ponen en el plato. mientras
que el adolescente. que sale con sus
amigos y que gestiona su dinero,
puede elegir lo que quiere™, sefiala
Vicky Borris.

Conseguir que lo que elija sea lo
que le conviene es “un problema de
educacion”, segun Juan Ybarra,
endocrindlogo del Centro Médico
Teknon. “En la escuela, v en mu-
chas familias, no se ensefia a los ni-
fios a comer bien, cuando es algo
mds importante que aprender a mul-
tiplicar y dividir. Y no digo que mul-
tiplicar y dividir no sea importante.
Pero comer bien es vital™.e

ANA BMENEZ
El exceso de peso en un nific aumenta el riesgo de tener diabetes de adulto



