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temprano de un estilo de vida

saludable de nuestros hijos!
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El empujon saludable para todos

El sobrepeso y la obesidad (adiposidad) en ninos
son palabras clave que han aparecido cada vez con
mas frecuencia en los medios en los ultimos anos.

Sobrepeso: ;como surge?

Las causas de que se produzca el sobrepeso no
estan del todo claras a dia de hoy. No obstante,
podemos suponer que estan basadas en la combi-
nacion de varios factores.

Genética

Los estudios de gemelos, de adopcion y de familias
indican que el riesgo a padecer sobrepeso y obesi-
dad se transmite en los genes en un determinado
grado. Esto no significa que todos los nifos de una
“familia de riesgo” vayan a estar gordos. Si bien

es cierto que la genética no puede cambiarse, los
habitos alimentarios y de ejercicio desfavorables
si pueden influir, los cuales actian como desenca-
denante del sobrepeso y la obesidad.

Contexto psicosocial

A menudo, los ninos no expresan sus propias
necesidades y deseos. Se adaptan y ven la comida
como sustituto a superar conflictos no resueltos. Asi,
la falta de reconocimiento, las preocupaciones y la
frustracion, asi como el aburrimiento, se compensan
con un exceso de comida.
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Falta de ejercicio

Ver la tele y jugar en el ordenador durante largos
periodos de tiempo reducen considerablemente el
tiempo que se pasa al aire libre y que antes se utili-
zaba para saltar y jugar. EL consumo de television o
videojuegos son uno de los factores de riesgo mas
importantes para el sobrepeso y la obesidad! La
motorizacion en aumento también conlleva a una
disminucién en las actividades diarias, como cami-
nar, montar en bicicleta o subir escaleras. A menos
movimiento, el cuerpo consume menos energia.

La energia no utilizada por el cuerpo se almacena
luego en forma de grasa.

Habitos alimentarios poco
recomendables

Una oferta ilimitada de alimentos sabrososy a
menudo ricos en calorias conduce a cambios en la
alimentacién y en el comportamiento nutricional.
Los aperitivos, dulces o comida rapida con alto cont-
enido calorico se consumen muchas veces de mane-
ra inconsciente. Si sustituyen a una comida comple-
ta, la mayoria de ellos sobrepasan la cantidad de
calorias necesarias. Si ese ‘exceso” de calorias no se
quema, se queda en el cuerpo en forma de bolsas
de grasa.

' KIGGS-Basiserhebung Adipositas, Robert-Koch-Institut,
www.rki.de.
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;ESTA MI HIJ0 DEMASIADO GORDO?

Como prevenir el sobrepeso

Si queréis saber si vuestro hijo esta demasia- o Fruta y verdura todos los dias
do gordo, lo mas recomendable es consultar <

a vuestro pediatra. La cartilla que vuestro
pediatra os dara contiene un grafico a partir
del cual podéis comprobar si el peso de
vuestro hijo se sitla en valores normales. o Suficientes bebidas bajas en
calorias todos los diase

Picadas como aperitivo o en ensalada con un
alino suave, las frutas y verduras le vendran
bien a vuestro hijo.

Reglas sencillas para la salud de
vuestro hijo

Con unas sencillas reglas podéis contribuir
mucho a la salud de vuestro hijo:

Con bebigas en forma de agua (mineral) o tés
sin azucar, le dais a vuestro hijo el “liquido”
saludable que necesita para su desarrollo.
Cuidado con los platos caléricos, como

- Hacer ejercicio al menos una patatas fritas, barritas de chocolate, limonadas
: hora al dia o patatas de bolsa. Estos alimentos deben
aparecer en la carta de comidas con muy poca
frecuencia. Proporcionan demasiadas calorias
innecesarias y pocos componentes saludables,

Dejad via libre a los deseos de movimiento
del nino y animadlo a que juegue y salte con
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g’@ World Health Child growth standards En esta tabla podéis comprobar facilmente si vuestra
EFY Organization iz o hijo tienen un peso normal.

Aviso legal

Editor y director del programa: Prof. Dr. med. Berthold Koletzko, Copyright: Stiftung Kindergesundheit, 2019 Gefordert im Rahmen der Gesundheitsinitiative Gesund.Leben.
Leiter der Abteilung Stoffwechselkrankheiten und Erndhrungs- Nachdruck - auch auszugsweise - nur mit schriftlicher Genehmi- Bayern. des Bayerischen Staatsministeriums fiir Umwelt und
medizin, Dr. von Haunersches Kinderspital, Klinikum der Universitat gung der Stiftung Kindergesundheit gestattet. Gesundheit

Miinchen, Lindwurmstr. 4, 80337 Miinchen Actualizacion: 8. Auflage 2019 Fotos: shutterstock Illustraciones: Henk Wyniger

Disefio: Cornelia Sekulin



