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Sedentarismo, alta ingesta de calorias procedente de grasas y proteinas y bajo
nivel de frutas y verduras sitdan a Espafia entre los paises europeos con mas
indice de sobrepeso. Desde la AEPED resaltan el papel destacado de la escuela y
los padres a la hora de inculcar a los nifios buenos habitos. No hay que olvidar
que un nifio bien dormido y bien alimentado rinde mas y mejor.

Segtn un informe publicado recientemente por la
Oficina Regional de la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS) para Europa el 33 por ciento de los nifios
de 11 afios v el 27 por ciento de los de 13 afios tienen
problemas de sobrepeso en Europa. En concreto, el
informe ha mostrado que los nifios y nifias de 11 afios
con mayores tasas de sobrepeso son los griegos (33 por
ciento), seguidos de los portugueses (32 por ciento), los
irlandeses (30 por ciento) y los esparoles (30 por cien-
to). Ello estd haciendo que patologias hasta ahora tipi-
cas de adultos comiencen a aparecer en los jévenes.
Son el caso de la diabetes tipo 2, el aumento de tgli-
céridos, la disminucién del colesterol HDL o bueno, asi
como la hipertension arterial. Las razones principales
del incremento del sobrepeso en nuestro pais, segun el
doctor Jaime Dalmau, de la Unidad de Nutricién y
Metabolopatias del Hospital Lia Fe de Valencia y coor-
dinador del Comité de Nutricién de la AEP, se
encuentran en el "cada vez mas elevado nivel de seden-

El doctor Jaime Dalmau es médico de la 1 .
Unidad de Nutricidn y Metabolopatias de! ‘ ' .

Hospital La Fe de Valencia y coordinador del | ~
Comité de Nutricion de la AEP |

tarismo, la alta ingesta de calorias procedentes de gra-
sas y proteinas y el bajo consumo de frutas y verduras".
Se trata de un problema con el que, segun los pediatras,
hay que tener mucho cuidado, ya que la obesidad cons-
tituye una enfermedad crénica, que una vez instaurada,
resulta dificil de controlar sin la adopcién de medidas
concretas. Por ello, desde el Comité de Nutricion de la
AEP se insiste en la deteccién precoz y en la importan-
cia del seguimiento del nifio-adolescente. El principal
escollo estd "en el limitado tiempo de consulta por
paciente. El control adecuado del nifio con sobrepeso u
obesidad requiere aumentar el nimero de visitas, algo
que ni es viable actualmente ni esta contemplado en los
programas de salud més all4 de los dos afios. La mayo-
ria de las comunidades auténomas disminuye el nime-
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ro de visitas a partir de los tres anos para el control del
nifio sano, por lo que es mas dificil detectar precoz-
mente el sobrepeso’, explica el doctor Dalmau. Por este
motivo, el entorno escolar y familiar debe asumir un
papel prioritario auncue, segun los pediatras, son preci-
samente estos dos nucleos los que mas han influido en
las actuales conductas alimentarias de los menores.

Segun la OMS, habria que mirar a paises, como Francia,
que han conseguido contener los indices de obesidad y
sobrepeso entre la poblacién infantil gracias a la aplica-
cién de politicas que promueven el consumo de verdu-
ras y frutas en la escuela, la practica de gjercicio fisico,
controlan la publicidad e incrementan log impuestos
sobre los alimentos ricos en grasas v azacares

Los"Jecados de la nutrlcmn

@ cole bien dormidos

En primer lugar, es muy importante que los ninos duerman lo suficiente. De hecho, los nifios v adolescentes que
duermen poco tienen mayor predisposicion a la obesidad. Asi lo ha demostrado un estudio del Instituto de
Investigacion Biomédica de Girona (IDIBGi), publicado en la mejor revista internacional sobre obesidad,
International Journal of Obesity. que afirma que dormir menos de 10 horas en edad escolar puede activar los
genes responsables de la obesidad. Este serfa uno de los mecanismos que explicarian la relacién entre dormir
poco v tener més riesgo de ser obeso. La investigacion muestra cémo la falta
de sueno se asocia también a obesidad en nifios pequenos, antes de
iniciar la pubertad, sobre todo, si estos presentan un riesgo gené-
tico de ser obesos. Se considera que en edades
escolares los nifos tendrian que dormir como
minimo 10 horas, y 8 los adolescen-
tes. Esta investigacion es el resultado de un
estudio clinico realizado entre 2009 y 2011 en
300 nifios y nifias de entre 3y 10 afios de edad
procedentes de las areas de salud de Girona.

\/
“ bien desayunados

Segun los pediatras, el desayuno es la comida mas importante del dia v deberia cubrir un 25% de las necesidades
caldricas diarias. Tal y como indican desde la web dirigida a los padres En Familia, correspondiente a la
Asociacion Espariola de Pediatria (AEPED), después de las horas de suerio, y por tanto de ayuno, el cuerpo nece-
sita la energia del desayuno para empezar las actividades del dia. Si no consigue esta energia deberé recurrir a las
reservas y funcionara "a medio gas' durante la manana. Esto se traduce en falta de concentracion y bajo rendimiento
fisico e intelectual. Hay que intentar que los nifos y adolescentes no vayan cortos de sueflo y se levanten con tiem-
po suficiente para hacer un buen desayuno. Y para los adolescentes que creen que si se saltan el desayuno adel-
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gazaran, deben saber que ocurre justamente al contrario: existen miltiples estudios que nos
dicen que saltarse el desayuno engorda. Sin embargo, un buen desayuno nos ayuda a
mantenernos delgados porque las calorias del desayuno se queman rapidamente con la acti-
vidad de la manana. Para conseguir un desayuno de alta calidad nutritiva se deberia incluir:

N s vaso de leche o yogur o queso fresco.
IR pan, galletas, cereales en copos, bizcocho.
cualquier tipo de fruta natural entera o su zumo.

e ENE =R de acompafiamiento para el pan: mejor aceite de oliva, aunque también puede ser man-
tequilla 0 margarina.

(@]iqe)s = leleigsherztizggki=igkis o) dulces (mermeladas...) o no dulces (embutido con poca grasa).

media mafiana... jqué?

La mayor parte de los problemas de sobrepeso en los nifios procede de unos malos hébitos alimentarios que
inculcan los padres. Y es que a veees el estrés v las prisas llevan a los padres a recurrir a la comida rapida v a
la bollerfa industrial como | a dieta diaria de sus hijos, lo que poco a poco tiende a convertirse en una
rutina alimenticia de la g mplicado salir. Los padres deben ser los primeros en instaurar unos habitos
LEIbEIES cambiando el tradicional bocadillo de media manana [ElletSlansRie o ciaoR
hipercalérico, [Slel bl o= e (SR T ERERIT T o Te ol EXETETRY Un zumo de fruta natural, integrado en una
comida, un desayuno o u erienda puede perfectamente formar parte de una dieta sana. Lo que no es bueno
es fomar zumos pa =il o IEE B NGB (o Para la sed lo mejor es el agua JRifetes
quier caso es Col nta que tiene mucho mas valor nutritivo una fruta en trozos, que su zumo
saladosntre horas, como las bolsas de patatas fritas, tienen azicares
n azicares simples por el efecto de la saliva, lo que al final también aumenta el
ymidas, 1!;3‘3 alimentos dulces son menos perjudiciales porque al haber mas sali-
sta menos tiempo en contacto con los dientes. Entre horas ocurre lo contrario y
o con las pms gentales, Ademas, las comidas hacen subir el pH de la boca
uye la agresion al esmalte dental.

d

aneja bien las grasas

Seglin indican desde el Comité de Nutricién de la AEP las grasas o lipidos son un componente impor-
tante en la dieta humana, al proporcionar energia. Iqualmente, son muy importantes en la dieta de [
los nifios tanto por su aporte caldrico como por su funcién en la prevencion de las enfer-
medades crénicas mas prevalentes. También son clave en varias funciones bioldgi-
cas, incluidos el crecimiento y el desarrollo, por lo que su consumo es fundamental a lo largo de toda la
edad pedidtrica, especialmente en los periodos de rapido crecimiento: los 2-3 primeros anos de vida v la adolescen-
cia. Segln la revisién realizada en 2014 por el Comité de Nutricién de la Asociacién Espafiola de Pediatria (AEP),
para adecuar la cantidad de grasa de la dieta se deben hacer las siguientes recomendaciones practicas:

® Eliminar la grasa visible de las carmes.

@ Consumir el pollo sin piel.

@ Valorar recomendar el uso de leche semidesnatada a partir de los 2 afios.
® Aumentar el consumo de pescado a 3-4 veces ala semana si es blanco, yalmenos a 2 veces ala semana si es azuil,

@ Utilizar aceites vegetales, especialmente de oliva.
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@ En caso de consumir grasas untables, escoger margarinas, ya que son ricas en grasas poliinsaturadas y
actualmente no son fuente de grasas trans o grasas de origen animal.

@ Utilizar formas culinarias sencillas: hervido, plancha y horno.

® Los {ritos, aunque contribuyen a aumentar el contenido calérico de los alimentos, pueden utilizarse si es con
aceite de oliva con una fritura a alta temperatura y de poco tiempo.

teinas con moderacion

Pediatras y expertos en nutricion advierten que una ingesta de proteinas superior a la recomen-
dada en los tres pnmeros anos de vida se correlaciona con sobrepeso en el futuro. Es la con-
clusién principal del Estudio Alsalma 2.0, realizado dentro del programa educacional
Alimentando la Salud del Manana, de la compaiia Danone Nutricia, llevado a cabo por 186 pedia-
tras de todo el pais con una muestra representativa de 1.559 nifios de 0 a 3 afios. El estudio Alsalma 2.0
es el primer y tnico estudio en Espafia que se centra exclusivamente en analizar los habitos nutricionales de los
ninos de esta franja de edad v ha sido presentado en Madrid por dos de sus autores, los doctores Jaime Dalmau
y Vicente Varea, éste ultimo de la Seccién de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricién del Hospital Sant
Joan de Déu de Barcelona. 'Los obesos no se hacen a los 5 o a los 8 anos, los estamos empezando a hacer desde
edades muy tempranas y esto es un factor importante a tener en cuenta. Estamos hiperalimentando a los nifios y
no necesariamente bien', ha ahadido Varea. Por su parte el doctor Dalmau sefiala que esto de debe, en parte, a
que los padres piensan que los nifios deben comer lo mismo que los adultos pero en menor cantidad. "Esto no es
asi, el organismo no crece de manera uniforme en los primeros meses y afos de vida, con lo que debe adaptarse
la alimentacion a cada periodo porque lo que se come a edades tan tempranas tiene repercusiones a corto v largo
plazo', matiza. Pensar en que la carne es la solucién perfecta para suministrar las proteinas necesarias o que la
leche de vaca es buena a cualquier edad son otros de los errores comunes en la alimentacién infantil.

Ejercicio: jsiempre!

AUMENAT &1 €JerCICIO ISICO Y PrEVENIr el PIcoleo No NUIICIONdL SO 10S PIITeros pasos para prevenir la obesidad”, subra-

va el doctor Dalmau. Una buena dieta debe ir acompafiada por el ejercicio fisico, funda-

mental en todas las etapas de la vida pero clave en la etapa del crecimiento del nifio. No

hace falta ir al gimnasio, sino que con pequenos gestos como ir andando al colegio o subir

~ las escaleras se esté gjercitando el cuerpo. En cuanto a las chucherias, los pediatras insis-

ten en la importancia de que nunca hay que darselas a los ninos a modo de premio. Las
chuches v los zumos provocan caries y contribuyen a producir cbesidad infantil.

El meni tipo

&

Desayuno: es muy conveniente desayunar en familia. Un lacteo suele ser la base: leche, yogur o queso. Se
debe incluir la energia del pan o los cereales, La pequefia tostada o rebanada puede enriquecerse con un cho-
rrito de aceite, una rodajita de tomate, un poco de jamon... Ademas, se puede completar con un poco de fruta
o zumo natural. Algin dia puede haber otros alimentos; huevos, churros, bizcocho. ..

Media manana: una fruta, un trozo de queso, un bocadillo pequefiito o un yogur. Para beber, mejor agua
Almuerzo; <n el plato debe haber tres partes: una para los vegetales, otra para las féculas (arroz, patatas

0 pasta) o el pan y la tercera para la carne o el pescado. Lios guisos tradicionales son asi: potajes, lentejas,
menestras.., De postre fruta o medio vaso de zumo natural.

Merienda: un bocadillo de pan crujiente, pero pequeno. Con queso, embutido, atin, etc. Un
vasito de leche o un yogur o una fruta.

Cena: debe ser variada, una sopa caliente en invierno o una crema de verduras en verano, un poco de ensa-
lada, pescado o huevo en funcién de si se tomd carne a mediodia y un poco de verdura como guarnicion.
Antes de irse a la cama el nifio puede tomar una racién de leche si le apetece.©
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