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cuando llegan a la casa.
"Es triste ver cómo uno en-

cuentra casos de obesidad en
de diez años,

problemas
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ctividades tan
saludables como
correr, nadar,
caminar y jugar

pueden salvar
la vida a un niño con hábitos
sedentarios, ya que la falta de
ejercicio incrementa el riesgo -"
de padecer enfermedades cró-
nicas en un futuro cercano.

Si un niño sano no se ejer-
cita al menos media hora dia-
ria en un futuro

vidad física como lo hacíamos
nosotros en nuestra infancia.
Ahora se nota una mayor acti-
vidad con juegos electrónicos
y en las computadoras; ya los
niños ni se ensucian al salir y
no les gusta caminar", comen-
tó Piedra.

ALIMENTACIÓN
-,

durante las horas escolares y



lscar opciones para que jueguen y se diviertan

"No hay que alarmarse por el peso de un niño, hay que recordar que el peso total de UII me"or i"volMcrtl hueso, músculo,
grasa y agua corporal", MarÚllsabel Piedrtl, nutricionistD.

y no hace ejercicio, lo más se- denada, por ingerir m~,grasa menor. Con los niños delgados
guro es que también padezca, y por comer hasta dos veces en sedentarios lo ideal es tenerles
en un futuro no muy lejano, menos de tres horas. un régimen alimenticio bajo
de enfermedades respiratorias, en carbohidratos y darles mu-
alergias, sobrepeso, etc.", ex- QT~OS~~Q~ cha fruta. Si se trata de niños
plicó Piedra. delgados activos hay que dar-

Según la última encuesta de "Aunque parezca mentira le mucho cereal con granola,
nutrición al menos el 20% de también hay niños delgados para que se alimenten y recu-
niños con problemas de sobre- q~e sufren de sedentarismo peren la energía que pierden
peso están entre cuarto, quinto y la mejor decisión es dismi- con el ejercicio", explicó la
y sexto grado de escuela. Pie- nuirles la cantidad de sal en la nutricionista.
dra, informó que la mayoría de .comida, debido a que esta pro-
ellos presentan exceso de peso voca un aumento en el apetito ~~~~~!! EN EL~ ~por comer de una forma desor- y podría afectar la salud del ~-~.-

Durante el año anterior, la
Organización Mundial de la
Salud (OMS) declaró al seden-
tarismo como el cuarto factor
de riesgo de mortalidad en el
mundo. El sedentarismo ade-
más incrementa en un 60% el '
riesgo de padecer enfermeda-
des crónicas.

Además, la OMS señala
que una vida sendentaria es
tan peligrosa como fumar y
tener una mala alimentación,
porque provoca la aparición
de enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes y ciertos tipos
de cáncer.

También otros datos de di-
cho organismo revelan que la
inactividad física es la causa
principal del 25% del cáncer
de colon y mama; de un 27%
de los casos de diabetes y de
un 30% de las enfermedades
coronarias que se presentan
actualmente. Con estos datos,
la OMS estima que para el
2030 estos padecimientos re-
presentarán el 65% del total de
muertes en los países en vías
de desarrollo.

Lo ideal es que los padres lleven a sus hijos a un pedi4lll'a lJ4Ira tene, un conlrol
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