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Qué és l'obesitat?

,
Es un excés de pes corporal en relacié amb la talla, per un augment del greix del
cos.

Quines s6n les seves causes?

La major part d'obesitats son degudes a una alimentacié incorrecta, per menjar
massa o per un desequilibri entre laportacié i la despesa energetica (exercici
fisic...).

Quines sbn les seves consegiiéncies?
Lobesitat infantil sol conduir a l'obesitat de l'adult.

Un pes excessiu, amb el pas dels anys, pot provocar peus plans i deformacions
alesquelet.

Lobesitat augmenta el risc de patir malalties de cor (infart, angina de pn;)
circulatories (arteriosclerosi, hipertensions) i, fins i tot, pot afavorir laparicié
duna diabetis a l'edat adulta.

Un nin obes pot ser objecte de befes entre els seus companys i aixo pot influir
negativament en la seva personalitat.

Estar gras no significa estar sa; es pot estar gras i mal alimentat.
Com prevenir-la

Als primers mesos:
La prevenci6 de l'obesitat comenga amb el control medic matern, a l'etapa
de la gestacié.

Durant els & primers mesos de vida la llet materna és aliment ideal, reforga
el llag afectiu, ajuda a la prevencié de l'obesitat i al control de malalties
infeccioses.

El principal pic de formacio de la massa ossia és fins als sis anys; per aixo,
aqueat perlode és basic per adquirir els halmta de consum de lactics, i exercici
fisic (botar, correr...). Aquesta formacié dssia es prolongara fins a 'entorn
dels vint anys.
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Els bons habits alimentaris s'adquireixen amb la incorporacié dels nous
aliments que el pediatre vagi indicant:

- La dieta ha de ser adequada i no s’ha de sobrealimentar el bebe.

- No s’ha d’afegir mel o sucre als biberons, ni sal als menjars i, si es fa, que
sigui iodada.

- Els aliments han de ser variats i s'han de repetir diverses vegades perque
linfant s’hi vagi acostumant.

A letapa preescolar i escolar:

Recuperar el pes normal amb el seu pedlatre modificant els mals habits
alimentaris i els patrons d'activitat fisica que siguin assumibles a curt
termini, i anant als controls medlce per facilitar el manteniment dels canvis
de lestil de vida a llarg termin

- Evitar menjar entre hores, respectant els horaris de menjars i berenars
sense botar-se’n cap. Especialment o ‘han d'evitar els sucres, les farines
i el greix, pastisseria mduatrla[ aixi com begudes refrescants gasificades
(coles, taronjades.. ) que s6n riques en sucres; s’ha de concretar el nombre
de vegades en qué es podran prendre durant la setmana per anar-ne
disminuint el consum.

Evitar anar a llocs de menjars rapids per gratificar linfant.

Els matins, abans d anar al col-legi, cal fer un bon desdejuni amb lactis,
cereals i fruita, i si és posible s’hi ha d'anar caminant.

'

Consumir aliments variats i naturals com verdures, ous, fruita, llet i els
seus derivats (formatges, iogurts...), i aprendre a diferenciar el contingut
caloric i nutricional dels aliments segons la piramide alimentaria i el nombre
de racions a consumir per dia.

'

Cuinar a la planxa, bullit o cru, evitant fritures, salses...

Menjar en familia sempre que €o pugw dins un clima tranquil i positiu,
menjant a poc apoc i mastegant bé, sense televisio ni videojocs, implicant-
seenla prac‘uca dels bons habits alimentaris; linfant menja el que mengen
els pares, menjar tot sol afavoreix menjar amb atipades.

- Procurar dur fruita tots els dies per berenar a l'escola.
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sQué es la obesidad?

Es un exceso del peso corporal en relacién a la talla, debido a un aumento de la
grasa del cuerpo.

sCuales son sus causas?

La mayor parte de obesidades son debidas a una alimentacion incorrecta, ya
sea por comer demasiada cantidad, o por desequilibrio entre el aporte y el gasto
energético (ejercicio fisico...).

sQué consecuencias tiene?

La obesidad infantil suele conducir a la obesidad del adulto.

Los buenos habitos alimentarios se adquieren con la incorporacio’n de nuevos
alimentos que el pediatra vaya indicando:

- La dieta debe ser adecuada, no debe sobrealimentarse al bebé.

- No debe afiadirse miel 0 azlcar a los biberones, ni sal a al comida, y si lo hace
que sea yodada.

- Los alimentos deben ser variados y repetirse varias veces, para que el nifio vaya
acostumbrandose.

En la etapa preescolar y escolar
Recuperacio’n del peso normal con su pediatra, modificando los malos habitos
alimentarios y patrones de actividad fisica, que sean asumibles a corto plazo, y
acudiendo a los controles médicos para facilitar el mantenimiento de los cambios
en el estilo de vida a largo plazo.

- Evitar comer entre horas, respetando los horarios de comidas y meriendas sin
saltarse ninguna especialmente se han de evitar azicares, harinas, grasa,
bolleria industrial asi como bebidas refrescantes gasificadas (colas, naranjadas...)
que soh muy ricas en azlcares, concretando el numero de veces que podran
tomarse durante la eemana para ir disminuyendo su consumo.

Un peso excesivo a lo largo de los afios puede provocar pies planos y deformaciones
del esqueleto.

La obesidad aumenta el riesgo de padecer enfermedades del corazén (infarto,
angina de pecho) arculatorlae (arteriosclerosis, hipertension) incluso puede
favorecer |a aparicién de una diabetes en edad adulta.

Un nifio obeso puede ser objeto de burlas entre sus amigos influyendo .
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negativamente en su personalidad.

1

Evitar acudir a lugares de comida répida para gratificar al nifio.

Por las mafianas antes de acudir al colegio su hijo debe tomar un desayuno

Y/ correcto, (leche, cereales y fruta), y si es posible ir caminando.
Estar gordo no significa estar sano, ee puede estar gordo y mal alimentado. QUE a PGDMTRF“ " ”MGUE

Consumir alimentos variados y naturales como verduras, huevos, fruta, leche
y sus derivados (quesos, yogures...), y aprender a diferenciar el contenido calbrico
y nutricional de los alimentos, seglin la piramide alimentaria, y el nimero de
raciones a consumir por dia.

Cémo prevenirla

En los primeros meses:
La pr@venaom de la obesidad, se inicia con el control médico materno, en la etapa
de gestacion.

Cocinar a la plancha, hervidos o crudos evitando frituras y salsas.
Durante los © primeros meses de vida la [eche materna es el alimento ideal,
refuerza el lazo afectivo, ayuda a la prevencion de la obesidad, y al control de
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Comer en familia siempre que e pueda, en un clima tranquilo y positivo, comiendo

enfermedades infecciosas. despacio y masticando bien, sin television ni video juegos, implicandose en la ***
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