El sobrepeso de los mas

pequenos es el resultado de una ecuacion
compleja en la que intervienen factores
genéticos, ambientales,

socioecondmicos y psicolégicos

La mala

educacion
alimentaria

na cuarta parte de los jovenes espanoles menores de 24 anos pa-
decen obesidad o sobrepeso, lo que convierte a Espafia en uno de
los paises europeos con mayores tasas de obesidad infantil. El de-
do acusador se dirige a la inactividad fisica, la comida basura o
los mensajes publicitarios, pero todo apunta a que la causa de es-
ta epidemia rampante se basa principalmente en una inadecuada
educacion alimentaria.

No hace falta dirigir la mirada a otros lugares para comprobar
esta afirmacion. En abril de 2007 unos abuelos asturianos per-
dieron temporalmente la custodia de su nieto, un nifno de 10
anos y 100 kilos de peso. El Gobierno de Asturias se hizo cargo
provisionalmente de su tutela para someterlo a una dieta de
adelgazamiento con el objeto de que el menor recuperara un

i peso normal para su edad. Apenas dos meses antes, los servi-
_ xﬁ cios sociales britanicos habian valorado la posibilidad de reti-
" ¢ rar la custodia a la madre de un nifio de ocho afios que pesaba

= ;‘ = y 91 kilos.
w. _ Ambos casos pueden considerarse extremos, pero no por ello de-
( ) jan de ser un sintoma de que algo andmalo esta sucediendo en

g ‘;,: Europa con los habitos alimentarios. Encuestas recientes lo corro-
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boran: Espana es, por detras del Reino Unido, el pais europeo
con mayores tasas de obesidad infantil. Las cifras no dejan lu-
gar para la indiferencia: la incidencia de obesidad en nifios y
jovenes de 2 a 24 afos alcanza ya el 13,9%, y la de sobrepe-
so, el 12, 4%. Es decir, una cuarta parte de nifios y jovenes tie-
nen un peso superior al que seria saludable para su edad,
proporcion que se ha duplicado en sélo 15 afos.

La resolucién del caso del nifio asturiano es muy significativa
porque incluia una valoracion en la que se fija la verdadera res-
ponsabilidad de la obesidad del menor. La medida pretendia,
seglin la sentencia, que los abuelos adquiriesen un compromi-
so real de alimentacion saludable para que el nifio pudiera
reinsertarse en su hogar sin que se viera vulnerado por ello el
derecho fundamental a la salud.

Esta decision se tomo tras descartar problemas endocrinos o
metabolicos y después de haber analizado en profundidad el
estilo de vida de la familia del menor. El analisis establecid co-
mo causa directa del exceso de peso una “mala educacién ali-
mentaria” que afectaba no sélo al nifio, sino a buena parte de
los miembros de la familia.

PISTAS PARA DIAGNOSTICAR OBESIDAD INFANTIL

La deteccion de un sobrepeso es una tarea simple, basta con
echar un vistazo periddicamente a la bascula y estar atentos a
lo que se entiende como peso normal segin edad, altura o
constitucidn fisica. El problema surge cuando este sobrepeso se
hace habitual o tiende a aumentar sin que se aprecie la posibi-
lidad de revertir la situacién de forma natural. Es entonces
cuando la familia debe tomar cartas en el asunto y acudir a un
especialista.

Consumer.es EROSKI publicé en 2006 la Escuela
Prevenir la Obesidad Infantil. El objetivo de
esta Escuela es fomentar una alimentacion
equilibrada entre los ninos y jovenes y, mostrar
como comer de forma saludable tiene un impac-
to positivo en la salud evitando la obesidad.
Puede encontrar mas informacion en:
http://obesidadinfantil.consumer.es/.




ENSENAR A COMER BIEN

ACTITUDES QUE PUEDEN INFLUIR ) )
EN LA OBESIDAD INFANTIL

PADRES SOBREPROTECTORES

Se trata de progenitores que alimentan exageradamente a sus
hijos como forma natural de expresarles su amor y su cuida-
do, y de calmar sus sentimientos, casi siempre injustifica-

dos, de no estar haciéndolo suficientemente bien.

PADRES OBSESIONADOS CON EL PESO Y

" LA ALIMENTACION DE SUS HIJOS

' Estan continuamente vigilando lo que comen o dejan de
comer sus hijos, y son excesivamente estrictos con su ali-
mentacion.

-:_/PREMIOS Y CASTIGOS CON LA COMIDA
Algunos padres emplean continuamente los alimentos mas caprichosos
para los nifios (chucherias, dulces, chocolate) como recompensa por su
correcto comportamiento. Por otro lado, tratan de compensar sus largas
jornadas laborales concediéndoles a sus hijos todos los caprichos, como
comer habitualmente comida rapida o dejar que ellos elijan la comida
que mas les gusta, que por lo general no suele ser la mas sana.

¢(DEMASIADA CANTIDAD?

Algunos padres dan a los nifios cantidades exageradas de alimentos que
superan lo que su organismo es capaz de quemar o asimilar. Intentan
equiparar las cantidades de alimentos de los niios al de las personas
adultas, a su ritmo de comidas y a sus horarios. La racion de carne para
un niiio de tres afnos no ha de superar los 60-70 gramos, y si necesita
comer dos piezas de fruta cada dia. Hasta los diez aiios, la cantidad de
carne por racion no deberia superar los 100 gramos y conviene acostum-
brarle a que coma tres piezas de fruta, y un puiiado de frutos secos, de
manera habitual.

iQUE DESAYUNAN? ;QUE SE LLEVAN PARA AL-
MORZAR O MERENDAR?

La falta de tiempo, la comodidad y la economia hacen que
muchos padres y madres ofrezcan a sus hijos alimentos muy
B energéticos. Se trata de desayunos con madalenas y galletas
' rellenas, y almuerzos y meriendas a base de bolleria, dulces
~ y refrescos.

- - ¢(PADRES Y MADRES ACTIVOS?
o ¢ . S
: { Son muchas las personas adultas que relacionan el ejercicio con
r un esfuerzo innecesario que no les aporta ningun beneficio, por lo
que el tiempo que deberian dedicar a moverse, lo pasan en el coche o
frente al televisor, el ordenador o la videoconsola.



9 CONSECUENCIAS EN LA EDUCACION
ALIMENTARIA DE LOS NINOS

IDEA DISTORSIONADA DE LA CANTIDAD DE ALIMENTOS
QUE NECESITAN.

Los ninos satisfacen a los mayores admitiendo el exceso de comida y
acostumbrandose a él como algo normal. Esta sobredosis de comida se
traduce en mas peso.

REBELDIA.

Muchos nifios, como se han visto reprimidos de pequeios,
mantienen, en su adolescencia, una alimentacion contraria
a la que sus obsesivos padres han pretendido inculcarles.
No les han trasmitido una relacion sana con la comida.

COMIDA POCO SANA PARA CANALIZAR

SU MALESTAR.

La asociacion entre alimentos y emociones es un hecho
evidente y demostrado. El cerebro asocia el consumo de
ciertos alimentos a una sensacion de placer y bienestar, por
lo que recurre, ya de niio, ya de mayor, a ellos como forma
natural de canalizar su malestar, su ansiedad.

NO REGULAN LAS SENALES INTERNAS

DE HAMBRE-SACIEDAD.

Si el nino esta expuesto a comidas copiosas, no desa-
rrolla una respuesta natural de rechazo del alimento
ante la sefnal de saciedad. Le han ensenado, y asi lo
ha aprendido, que tiene que comer mucho mas de

lo que seria normal para su edad.

MALOS HABITOS.
El consumo diario de este tipo de alimentos no sélo distor-
siona las calorias de la dieta, sino que no se corresponde con la idea de
unos buenos habitos. Si el consumo es ocasional y el niiio es activo, con-
sumira las calorias extras. Sin embargo, la combinacion de malos habitos
y la eleccion frecuente de este tipo de alimentos se traduce, a corto,
medio y largo plazo, en un aumento progresivo de peso.

NINOS SEDENTARIOS.
Los nifios de esta generacion disfrutan de aficiones pasivas: pasan dos
horas y media cada dia delante del televisor y media hora jugando con
videojuegos o conectados a Internet. Sentados delante de las pantallas
comen palomitas y reciben decenas de anuncios de los ali-
mentos cuyo consumo frecuente es menos re-
comendable.
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Ante la minima sospecha de que pueda
surgir alguna complicacién metabélica hay
que acudir al médico, o bien al dietista. En
cualquier caso, el profesional valorara de
forma integral los habitos de vida del nifo,
su ritmo y nivel de actividad fisica y la con-
ducta alimentaria que sigue. Pero también
recopilara informacidn acerca de la forma
de cocinar, del tipo de alimentos, de las
cantidades que acostumbra a comer el ni-
fio, del orden en las comidas (desayunos,
almuerzos, meriendas) y de los horarios.

Aunque esta informacion resulta esencial, ni
es la Unica ni tampoco la mas importante
que se debe identificar: la obesidad
infantil es el resultado de una
ecuacion compleja en la que
\ intervienen factores genéti-
cos, ambientales, socioeco-
! némicos y, sin duda,
psicolégicos. Todo ello for-
ma parte de la costumbre
familiar y de la relacion que
mantiene el nifio (también los
padres) con la comida. Es im-
prescindible, por ello, la compa-
fiia de los progenitores en la consulta
dietética para resolver las dudas que tenga
el nifo sobre las cuestiones que le pueda
plantear el dietista o el médico relativas a su
alimentacion.

-

El diagnéstico del sobrepeso o de la obe-
sidad es sencillo y rapido, ya que los
datos antropométricos (peso, talla y
perimetros de cintura, cadera, muslo y
brazo) se comparan con los estableci-
dos para la poblacion infantil. Con
ellos se marca la diferencia entre sobre-
peso y obesidad. Pese a que la
obesidad representa un mayor




EN LA MAYORIA DE LOS CASOS,

EL EXCESO DE PESO RESPONDE A

DESEQUILIBRIOS NUTRICIONALES
Y A QUE NO SE CONSUMEN LAS
SUFICIENTES ENERGIAS

riesgo para la salud del nifo, no hay que dejar en un se-
gundo plano el sobrepeso. Este trastorno también preci-
sa ser tratado con seriedad desde los primeros afos de
vida. Es ahi donde radica la dificultad: en conocer el ori-
gen que ha llevado a que el nifo aumente de peso.

No hay que perder de vista la condicidén genética del
menor. Sin embargo, en la mayoria de los casos el ex-
ceso de peso responde mas a desequilibrios nutriciona-
les y a que no se consumen las suficientes energias. De
cualquier modo, este problema se transformara en una
constante en el nino si la familia al completo no se im-
plica en un cambio hacia unos habitos de vida y ali-
mentarios mas saludables.

LOS PADRES ENSENAN, EL NINO APRENDE

La razdn de que el exceso de peso esté asociado a una
conducta alimentaria mal aprendida y a una relacion
poco sana con la comida se debe a que la forma en que
se ha ensefado a comer al nifio no ha sido la mas ade-
cuada. Por esta razdn, es determinante, tanto para pa-
dres, abuelos y educadores, descubrir hasta qué punto
ellos, con su comportamiento alimentario, su discipli-
nay el tiempo y modo que emplean en ensefar a co-
mer, son responsables de la conducta alimentaria de
los mas pequefios.

Ensenar a comer forma parte de la educacion y trans-
mision de conocimientos de los padres y madres con
los hijos. Y como todo aprendizaje requiere un esfuer-
zo diario. -
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evitar la retencion de liquidos

Mas agua. Cuanta mas agua se beba, con mayor
facilidad se eliminaran los liquidos acumulados.
Conviene que se tome agua de baja mineralizacién
o0 hiposddica, con menos de 20 miligramos de sodio
por cada 100 mililitros de agua. Conviene beber el
primer vaso con zumo de limén y en ayunas para
que sea depurativo.

Menos sodio. La sal tiene sodio. El sodio retiene
liquidos y entorpece la circulacién. Los vegetales
frescos apenas tienen sodio. Los alimentos mas
salados que conviene reducir son los quesos cura-
dos, los embutidos y los ahumados. Mas sodio atn
contienen los alimentos procesados, las conservas o
los productos envasados.

Alimentos ricos en potasio. Ayudan a orinar
mas. Se recomiendan vegetales como las espinacas,
el calabacin y los champifiones. Las frutas como el
platano, la pifia, el albaricoque, las frutas deseca-
das, los frutos secos sin sal, las patatas y las
legumbres también contienen mucho potasio.

Infusiones para orinar mas. Hay plantas diuréti-
cas que tomadas en infusion después de comer o
entre horas son efectivas para orinar mas. Algunas
son: el diente de leén, la cola de

caballo, el ortosifon y las

hojas de olivo. El consejo del

especialista es esencial para

evitar pérdida de minerales

como el potasio si se abusa

de ellas.

¢Comer sin sal? Dependera del
grado de retencién de liquidos.

Si es importante habra que redu-
cir o eliminar la sal afiadida y los
alimentos mas ricos en sodio.
Hasta que los rifiones no consigan
eliminar todo el exceso de sodio, el

organismo seguira reteniendo liquidos. _

EL ABC DE LA NUTRICION

Botulismo

Intoxicacién alimentaria producida por la
toxina de la bacteria Clostridium botulinum.
Los alimentos con mas riesgo de transmitir el
botulismo son las conservas y semiconservas
caseras. Los sintomas, abdominales o
neurolégicos, aparecen entre las doce horas
y los ocho dias de haber consumido el
alimento contaminado. Puede ser mortal.




