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Como incorporar habitos saludables en
nuestros hijos
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Una cruda
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Sedentarismo se convierte en ¢l cuarto
factor de riesgo de muerte, segun OMS
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LATERCERA

Preocupantes niveles de
obesidad infantil en Chile
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Cifras del Ministerio de Salud correspondientes a 2012:

Obesidad infantil en menores

de seis afios supera por

primera vez los dos digitos

En solo cinco afios aumentdé de 9,4% a 10,3% la cantidad de nifios que sufren esta
enfermedad, pese a los planes del Estado para prevenirla.

RENE OLIVARES

El sostenido aumento de la
obesidad infantil marco un hito
durante 2012, cuando por pri-
mera vez el indice entre los me-
nores de seis afios alcanzd las
dos cifras, llegando al 10,3%. Es-
to significa que uno de cada diez
nifios tiene dicha enfermedad.

Asf lo muestran las cifras del
Ministerio de Salud respecto del
ano pasado, que ain no han sido
publicadas pero que ya se mane-
jan entre los especialistas en el
tema. Estos datos surgen del
andlisis de los controles del nifio
sano que se practican a mds del
90% de los menores de seis afos.

Mis aiin, si suman las cifras
referidas al sobrepeso —el nivel
que representa la antesala de la
obesidad— la cifra llega al
32,8%. Esto es, que uno de cada
tres nifios estdn excedidos de pe-
soantes de ingresaralaensefian-
za bdsica.

La cifra es importante en la
medida que quien padece obesi-
dad en la infancia tiene entre dos
y tres veces mds riesgo de man-
tenerla durante laadultez, lo que
lo hard llegar mds temprano que
otros a las enfermedades croni-
cas que afectan a gran parte de la
poblacion (especialmente la hi-
pertension y la diabetes).

En s0lo cinco afios se aumento
casi un punto porcentual en la
cantidad de menores que sufren
de obesidad, lo que parael direc-
tor ejecutivo de Conin —entidad
dedicada a la nutricidn infan-
til—, Tito Pizarro, se debe a que
el pais no ha apuntado bien sus
estrategias para evitar que las ci-
fras sigan creciendo.

Pizarro afirma que no existen
restricciones al consumo y que
las planteadas en la Ley de Eti-
quetado de los Alimentos (la de-
nominada “Ley del Siper 8”) no
se reflejan en el reglamento que
la hace operativa,

En efecto, la version actual del
reglamento —que ain no entra
en plena vigencia— deja dentro
del rango de lo permitido a la
gran mayoria de ali en-

Tendencia al alza

Es obeso quien tiene un Indice de Masa Corporal igual o superior a 30

Porcentaje del total de la poblac
menor de sels afos.

nutricional durante el embarazo
v los primeros afios de vida, lo
i alos a

vasados que los especialist
aseguran que entregan un apor-
te nutricional o caldrico mds alto
del que requieren los nifios.
Tito Pizarro también apunta a
que no hay un suficiente control

quep P
la obesidad.

Chile estd entre los tres pafses
con mayor obesidad en menores
de seis anos de Latinoamérica
(junto a México y Argentina) y
cadaafo se acercamds a los Esta-

Entre dos y tres veces m-h riesgo de ser obesas tienen Ios mﬁcs excedi-
dos de peso a edades tempranas, afirman los especialistas.

dos Unidos, que presenta la ma-
yor tasa a nivel mundial, de cer-
ca del 13% de menores de seis
afos.

Ante esta realidad, urge un
cambio en el comportamiento
de las familias. Asi al menos lo
creeelrectordelaUCy pediatra,
Ignacio Sdnchez, para quien el

-
2012
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IMC = Peso / Estatura?
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m Sobrepeso:
Salud busca
reducirlo 33%

A través de programas en
jardines infantiles y escuelas, el
Gobierno ha intentado reducir
los indices de obesidad y sobre-
peso. Sin embargo, hasta aho-
ra, las metas impuestas no han
logrado la efectividad buscada,
Ya en 2000 se habia planificado
que en 2010 la obesidad en los
menores de 6 afios llegaria al
7%y de escolares de 1° basico a
12%. Ninguna se alcanzd.

De ahi que la politica de
Salud ha sido implementar
distintas iniciativas, como el
piloto de Simce de Salud y la
certificacion de escuelas salu-
dables. También se apoya en el
sistema Elige Vivir Sano.

Entre los menores de 6 afos,
el exceso de peso tiene su peak
entre el primer y segundo afio
de vida, mientras que la obesi-
dad afecta principalmente a los
menores entre 4 y 6 afos.

Sequn el ministerio, Maga-
llanes, Los Rios y Aysén son las
regiones con mayor prevalencia
de estos problemas.

foco con el que se debe enfrentar
el tema de la obesidad debe ten-
der a un cambio cultural, donde
las familias deben ser las que op-
ten por un modelo de nutricion
mads sano. Para eso, advierte, de-
be existir algun incentivo para
que esos productos no sean mds
caros que los regulares.



ALGUNOS DATOS ALARMANTES

Aprox 3,2 millones de
personas mueren cada aio
debido a la inactividad fisica

Se calcula que el 60% de la
poblacién mundial no desarrolla
la suficiente actividad fisica

Los nifios y adolescentes
pasan entre 6 y 7 horas en
actividades sedentarias

Los nifios desarrollan hoy dia

un 70% menos de act. Fisica
que hace 30 aios



Qué podriamos
hacer ?




1. Alimentacion sana y
saludable

Adquirir buenos hdbitos en la alimentacién cuando son niinos,
les ayudard a mantener un estilo de vida saludable cuando
sean adultos



algunos consejos

Disponer de alimentos
saludables en casa

Que el comer sea una 1 Involucrar a los nifios en
grata experiencia en la compra y
familia preparacién de comidas

Darle importancia al
desayuno




2. Beber mucha agua

Tomar agua es necesario para eliminar toxinas e hidratar todos los
organos del cuerpo.
El agua debe ser la bebida principal de toda la familia en cada
comida.



algunos consejos

L

Ofrecerles agua antes y Poner un jarro de agua en

después de salir a jugar la mesa en las comidas
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3. Horas de sueno

Dormir es tan importante como la nutricion en el desarrollo y
crecimiento del nino.
Es fundamental establecer horarios para ir a la cama.



algunos consejos

Crear una rutina antes de
irse a la cama

El dormitorio debe ser un Evitar actividades que los
lugar tranquilo y sin estimulen antes de
demasiada luz acostarse




&b Alemana  Laimportancia de dormir bien en cada etapa de [a vida

31 bien no hay una cantidad de horas ideal para dormir, existen
ciertos parametros de acuerdo a Ia edad. Lo mas importante es
que el tiempo que se dedique a esta actividad sea suficiente
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10 h.
10a12h.
Daih, =
-
2al4h. ARAY
| A
B
14316 h, | '

e

ol

(:‘
Vgl |
el i
5.0
iy 4!
L'j '{;7!

la3afnos  Escolar

Recién nacido 3 a 12 meses

Preescolar  Adolescente Adulto

Menor

Adulto Mayor



4. Jugar mas y menos
tecnologia

Segun la Clinica Mayo, los ninos que ven tv o estdn conectados
excesivamente, tienen un mayor riesgo a sufrir complicaciones como :
bajo rendimiento escolar, problemas conductuales, sobrepeso, sueino

irregular, entre otras.






algunos consejos

Crear rutinas de
tareas de casa
donde se incorpore
al nino

Jugar o hacer
deporte con
nuestros hijos

<

Tener a la vista

Inscribirlos en

juegos e
. escuelas o talleres
implementos .

. deportivos
deportivos
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5. Deporte y actividad
fisica

Segun la OMS estar sano es “el estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no sélo la ausencia de enfermedades”









como fomentar el deporte en
nuestros hijos ?

Atendiendo a sus gustos Buscando entregarles

e intereses una base polideportiva
Al

" Preocupdndose de la calidad y B

perfil de sus profesores o

entrenadores




Muchas gracias !

Ricardo Figueroa Castro

soportesport@gmail.com
5158 3810
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