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SCOLAR
PAUTAS PARA EL NUEVO
CURSO

Sedentarismo, alia ingesta de calorias procedente de grasas y proteinas y bajo
nivel de frutas y verduras sit,an a Espa~a entre los paises europeos con m~.s
indice de sobrepeso. Desde la AEPED resaltan el papel destacado de la escuela y
los padres a la hora de inculcar a los ni~os buenos h~bitos. No hay que olvidar
que un niHo bien dormido y bien alimentado rinde m~s y mejor.
Seg~n un informe publicado recientemente por la
Oficina Region~.l de la Organizacibn Mundi~.l de la
Salud (OMS) para Europa el 33 pot ciento de los nifios
de 11 aflos y el 27 por ciento de los de 13 afios fienen
problemas de sobrepeso en Europa. En concreto, el
informe ha mostrado que los nifios y niflas de 11 afios
con mayores tasas de sobrepeso son los griegos (33 pot
ciento), seguidos de los portugueses (32 pot ciento), 
iriandeses (30 pot ciento) y los espafloles (30 por cien
to). Ello estl haciendo que patologlas hasta ahora tlpi-
cas de adultos comiencen a aparecer en los jSvenes.
Son el caso de la diabetes fipo 2, el aumento de trigli-

c~ridos, la disminuci6n del colesterol HDL o bueno, asi
como la hipertensi6n arterial. Las razones principales
del incremento del sobrepeso en nuestro pals, segthn el
doctor Jaime Dalmau, de la Unidad de Nut~icibn y
Metabolopatfas del Hospital La Fe de Valencia y coor-
dinador del Comit~ de Nutrici~n de la AEP~ se
encuentran en el "cada vez m~s elevado nivel de seden-

El doclor Jaime Dalmau es m~dico de la ~
Unidad (le NutriciPe y Metabolopatias del

Hospital La Fe de Valencia y coordinador del
Comite de Nutrici6n de la AEP

tafismo, la alta ingesta de calo£as p~ocedentes de g~a-
sas y proteinas y el bajo consumo de frutas y verduras".
Se trata de un problema con el que, segtltn los pediah:as,
hay que tenet mucho cuidado, ya que la obesidad cons-
tituye una enfermedad cr6mca, que una vez instaurada,
resulta dificil de controlar sin la adopciSn de medidas
concretas. Pot ello, desde el Cormt6 de NutriciSn de la
AEP se insiste en la detecci6n precoz yen la importan

cia del seguimiento del nifio adolescente. E1 principal
escollo estl "en el limitado tiempo de consulta pot
paciente. E1 conh:ol adecuado del niflo con sobrepeso u

obesidad requiere aumentar el nflmero de ~sitas, algo
que nies viable actualmente ni esti contemplado en los
programas de salud m5s all~ de los dos afios. La mayo-
rfa de las comunidades autSnomas disminuye el n(tme-
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ro de visitas a partir de los tres afios para el control del
nifio sano, pot lo que es mis dificil detectar precoz-
mente el sobrepeso", explica el doctor Dalmau. Por este
motivo, el entorno escolar y familiar debe asumir un
papel prioritario aunque, segfln los pediatras, son preci
samente estos dos nflcleos los que m~.s han influido en
las actuales conductas alimentarias de los menores.

Seg~n la OMS, habfia que mirar a paises, como Prancia,
que hart conseguido contener los indices de obesidad y
sobrepeso entre la poblaci6n infantil gracias a la aplica-
ci6n de polfficas que promueven el consumo de verdu
ras y frutas en la escuela, la pr~.ctica de ejercicio fisico,
controlan la publicidad e incrementan los impuestos
sobre los alimentos ricos en grasas y azflcares

 o =, pecados de la nutrici n
I~ ~l~ ¯ . ~.~. ~ ,~ [’~"]~!~ como frutos secos, chucherfas, zumos azucarados...

O cole bien dormidos
En primer luga~, es muy importante que los nifios duerman lo suficiente. De hecho, los niflos y adolescentes que
duermen poco fienen mayor predisposici6n a la obesidad. AsJ. lo ha demostrado un estudio del Insfituto de
Invesfigaci6~ Biom~dica de Gi~’o~a (IDIBGi), publicado en la mejor revista internacional sobre obesidad,
International]out’hal of Obesity. que afirma que dormir menos de 10 horas en edad escolar puede activaz los
genes responsables de la obesidad. ¢’ste sefia uno de los mecanismos que explicafian la relaci6n entre dorrnir

poco y tenet m~s riesgo de set obeso. La investigaci6n muestra c6mo la falta
de suefio se asocia tambi~n a obesidad en nifios pequefios, antes de

iniciar la pubertad, sobre todo, si estos presentan un riesgo gen6
rico de set obesos. Se considera que en edades
escolares los nifios tendfian que dormir como
rainirao l0 horas, y 8 los adolescen-

tes. Esta investigaci6n es el resultado de un
estudio clfnico realizado entre 2009 y 2011 en
300 nifios y niflas de entre 5 y l0 afios de edad
procedentes de las ~reas de salud de Oirona.

... bien desayunados
Segfln los pediatras, el desayuno es la comida m~.s importante del dia y debefia cubrir un 25% de las necesidades
cal6ficas diarias. Tal y como indican desde la web difigida a los padres En Familia, correspondiente a la
Asociaci6n Espafiola de Pediatfia (/~EPED), despu~s de las horas de suefio, y pot tanto de ayano, el cuerpo nece-
sita la energfa del desayuno para empezar las actividades del dia. Si no consigue esta energfa deberi rect~rir a las
resewas y ftmcionari "a medio gas" durante la maflana. Esto se traduce en falta de concentraci6n y bajo rendimiento
fisico e intelectual. Hay que intentar que los nifios y adolescentes no vayan cortos de suefio 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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gazar~n, deben saber que ocurre justamente al contrario: existen mfflfiples estudios que nos
dicen que saltarse el desayuno engorda. Sin embargo, un buen desayuno nos ay~da a
mantenemos delgados porque las calofias del desayuno se queman r~pidamente con la acfi-
vidad de la mafiana. Para conseimir un desayuno de alta calidad nutritiva se deberia incluir:

~f~’~]~"~vaso de leche o yogur o queso fresco.

~’~[~pan, galletas, cereales en copos, bizcocho.

~’f~’~cualquier fipo de fruta natural entera o su zumo.

~de acompafiamiento para el pan: mejor aceite de oliva, aunque tambi~n puede ser man-
tequilla o m~gafina.

[O~,~-~.~[~o~luo~.1~.~[~.’~ dulces (mermeladas...) o no dulces (embutido con poca g~asa).

media mafiana.../,qua?

La mayor parte de los problemas de sobmpeso en los nifios procede de unos malos h~bitos alimentarios que
inculcan los padres. Y es

la bollefia industrial como
rutina de la (
saludable~
hipercal6rico
comida,
es tomar zumos ’
quier caso es

solam~

y las prisas llevan a los padres a recurrir a la comida r~pida y a
~ dieta diaria de sus lijos, lo que poco a poco fiende a converfirse en una

salir. Los padres deben set los primeros en instaurar unos habitos
en ocasiones liperpmt~ico e

On zumo de fruta natural, integrado en una
puede perfectamente format parte de una dieta sana. Lo que no es bueno

en~’ehoras, seannaturalesono. ~ -¯ ¯ u- * - - -~ . Encual
SU zumo

como las bolsas de patatas fritas, fienen azflcares

azflcares simples por el efecto de la saliva, lo que al final tambi~n aumenta el
los alimentos dulces son menos pe~udiciales porque al haber mf~s sali-

en contacto con los dientes. Entre horas ocurre lo contrario y
las comidas hacen subir el pH de la boca

 ( aneja bien las grasas
Seg(~n indJcan desde el Comit@ de Nu~ci6n de la AEP, las grasas o lfpidos son un componente impor-
tante en la dieta humana, al pmporcionar energla. I~;ualmente, son muy importantes en la dJeta de
los nifios tanto por su aporte cal6rico como pot su funci6n en la prevenci6n de las enfer-
medades cr6nicas m~s prevalentes. Tambi~n son clave en varias funciones biol6gi-
cas, incluidos el crecimiento y el desarrollo, por lo que su consumo es fundamental a lo largo de toda la
edad pedii~ca, especialmente en los periodos de r~pido crecimiento: los 2-3 pfimeros afios de vida y la adolescen-
cia. Seg~n ]a revisi6n realizada en 2014 por el Comit~ de Nutrici~n de la Asociaci~n Espafiola de Pedia~a (AEP),
para adecuar la canfidad de grasa de la dieta se deben hacer las slguientes recomendaciones pr~.cticas:

¯ Eliminar la grasa visible de las carnes.

¯ Consumir el pollo sin piel.

¯ Disminuir el consumo de embutidos, utilizando siempre los m~.s macros.

¯ Valorar recomendar el uso de |eche semidesnatada a partir de los 2 aflos.

¯ Aumentar el consumo de pescado a 3-4 veces a la semana si es blanco, y al menos a 2 veces a la semana si es azu].

¯ Ufilizar aceites vegetales, especialmente de oliva.

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

REVISTA

154631

Mensual

3754 CM² - 380%

12540 €

27-30

España

1 Septiembre, 2014



¯ 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 forroas culinarias sencillas: hervido, plancha y homo.

¯ Los fritos, aunque contribuyen a aumentar el contenido cal6rico de los alimentos, pueden utilizarse si es con

aceite de oliva con una frittma a alta teroperatura y de poco tiempo.

.=inas con moderacibn
Pediatras y expertos en nutrici6n advierten que una ingesta de protefnas superior a la recomen-
dada en los ’¢es primeros afios de vida se correlaciona con sobrepeso en el futuro. Es la con-
dusi6n principal del Estudio Alsalma 2.0, re~flizado dentro del programa educacional
Alimentando la Salud del Mafiana, de la compafiia Danone Nutricia, llevado a cabo pot 186 pedia-
tras de todo el pals con una rouestra representativa de 1.559 nifios de 0 a 3 afios. E1 estudio A]salroa 2.0
es el priroer y ~nico estudio en Espafia que se centra exclusivamente en analtzar los hAbitos nutricionales de los
nifios de esta franja de edad y ha sido presentado en Madrid pot dos de sus autores, los doctores Jaime Dalmau
y Vicente Varea, ~ste ~ltimo de la Secci6n de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutrici6n del Hospital Sant
Joan de D6u de B~celona. "Los obesos no se hacen a los 5 o a los 8 afios, los estaroos eropezando 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 afiadido Varea. Por su parte el doctor Dalmau seflala que esto de debe, en parte, a
que los padres piensan que los niflos deban coroer lo roisroo que los adultos pero en roenor cantidad. "Esto no es
asi, el organisroo no crece de roanera uniforme en los primeros roeses y afios de vida, con lo que debe adaptarse
la aliroentaci6n a cada periodo porque lo que se coroe a edades tan tempranas ’dene repercusiones a corto y largo
plazo", matJza. Pensar en que la came es la soluci6n perfecta para suministrar las proteinas necesarias o que la
leche de vaca es buena a cualquier edad son otxos de los arrores comunes en la alimentaci0n infantil.

Ejercicio: isiempre!
ya el doctor Dalmau. Una buena dieta debe ir acompafiada por el ejercicio ffsico, funda-

mental en todas las etapas de la vida pero clave en la etapa del creciroiento del nifio. No
hace falta ir al gmma~lo, sino clue con pequeflos gestos como ir andando al colegio o subir
las escaleras se esti ejercitando el cuerpo. En cuanto alas chucherias, los pedia’cas insis-
ten en la importancia de clue nunca hay clue dirselas a los ratios a modo de premio. Las

chuches y los zumos provocan caries y contfibuyen a producir obesidad infanfih

El men tipo
~" Desayuno: es muy conveniente desayunar en familia. Un llcteo 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 toroate, un poco de jam6n... Aderois, se puede coropletar con un poco de fruta

o zuroo natural. Algfln ~a I~ , churros, bizcocho...
Media mafiana: una fruta, un trozo de queso, un bocadillo pequeflito o un yocmr. Para beber, roejor agua
~lmtlerzo: en el plato debe haber 1~es partes: una para los vegetales, otra para las f6culas (arroz, patatas
o pasta) o el pan y la tercera para la came o el pescado. Los guisos tradicionales son asi: potajes, lentejas,
menestras.., De postre fruta o medio vaso de zumo natural,
Merienda: un bocadillo de pan crujiente, pero pequefio. Con queso, embutido, attin, etc. Un
vasito de leche o un yogur o una fruta.
Cena: debe set variada, una sopa caliente en invierno o una crema de verduras en verano, un poco de ensa-
lada, pescado o huevo en funci6n de si se toro6 came a roediodfa y un poco de verdttra coroo guarrfici6n.
Antes de irse a la cama el niflo puede tomar una raci6n de leche si le apetece.~

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

REVISTA

154631

Mensual

3754 CM² - 380%

12540 €

27-30

España

1 Septiembre, 2014


