Como evitar que 1los ninos
obesos sean adultos enfermos

La infancia es una «ventana de oportunidad» para poner freno a
la obesidad antes de que el dano que causa sea irreversible.
Expertos en salud cardiovascular e infancia acaban de publicar
en la Revista Europea de Cardiologia Preventiva, una publicacién
de la Sociedad Europea de Cardiologia, un documento en el que
hacen un llamamiento para detener el avance de la obesidad
infantil en un intento por mejorar la salud de la poblacidn
adulta del futuro.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), 1la obesidad
infantil estd aumentando. Menos del 1% de los nifios vy
adolescentes de edades comprendidas entre los 5 y los 19 afos
eran obesos en 1975. En 2016 eran el 6%. En cifras absolutas,
mas de 124 millones de nifios. Henner Hanssen, de la Universidad
de Basilea (Suiza), considera que esto se debe a un descenso en
la actividad fisica, que ha derivado en valores demasiado
elevados de presién arterial, lipidos y glucosa en sangre en las
primeras etapas de la vida. En su opinidn, «esta combinacidn de
factores estd a su vez relacionada con un dafio en las arterias y
el corazén.. que puede revertirse con la actividad fisica en los
nifos, en mayor medida que en los adultos».

Hipertensidén, elevaciéon de lipidos y glucosa dejan sentir sus
efectos en el organismo alcanzando a la vida adulta. Por
ejemplo, los nifos obesos son cinco veces mas propensos a seguir
padeciendo esa enfermedad en la vida adulta que sus companeros
de peso normal durante la infancia.

E1l documento que ahora se publica hace hincapié en la necesidad
de luchar contra la obesidad y sus factores de riesgo de forma
conjunta, ya que tener mas de un factor de riesgo en la infancia
hace que la salud cardiovascular sea peor en etapas mas
avanzadas de la vida.

Comparados con los nifios que tienen un indice de masa corporal
(IMC, la relacién entre el peso y la altura) bajo, los que
tienen un IMC elevado son un 40% mds vulnerables frente a las
enfermedades cardiovasculares en la mediana edad. Los nifhos que
tienen varios factores de riesgo combinados (hipertensién, IMC
alto o lipidos en niveles altos) tienen un riesgo que puede ser
el doble o hasta nueve veces mayor de sufrir un infarto de
miocardio o un ictus (infarto cerebral) cuando llegan a la
mediana edad. Los hdabitos también suelen pasar de la infancia a
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la vida adulta, lo que refuerza el argumento de que cuanto antes
se intervenga, mejor.

De acuerdo con el documento: «La prevencién de la enfermedad
cardiaca coronaria tomando medidas en la infancia esta
respaldada por el hecho de que los hdbitos dietéticos y las
preferencias alimentarias se forman en las primeras etapas de la
vida, y que los habitos y la alimentacidon familiar tienden a
mantenerse a lo largo de toda la vida».

Una hora como minimo

Los nifios en edad escolar deberian practicar como minimo un
ahora de actividad fisica aerodbica entre moderada e intensa.
Ademds, tres veces por semana deberian realizarse actividades
que promueven el desarrollo de los midsculos. El tiempo que pasan
quietos, sobre todo ante las pantallas, deberia limitarse.

En cuanto a la dieta, los ninos deberian tomar un desayuno
adecuado, evitando picotear entre horas, hacer tres comidas al
dia y no mas de dos tentempiés, limitando el tamafio de las
porciones, ademas de evitar las comidas con pocos nutrientes y
muchas calorias (como los zumos o la comida rapida), con mayor
consumo de fruta sin procesar, verdura y cereales ricos en
fibra, reduciendo la ingesta de grasas y azucar.

Politicas para la promocién de la salud

Es necesario poner en marcha medidas para detener el avance de
la obesidad y los problemas sanitarios que acarrea. Las mas
importantes, segln estos expertos, son:

Promover la actividad fisica y evitar el sedentarismo
Promover la dieta saludable

Ofrecer consejos nutricionales y apoyo psicoldgico
Reducir la publicidad de alimentos poco saludables
Promover estilos de vida saludable en los padres
Evitar la estigmatizacion

Implicar a los colegios, familia y amigos en programas
educativos

Facilitar el acceso y el precio asequible de alimentos
saludables

Proporcionar espacios adecuados para la actividad fisica en



entornos urbanos
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