*Costa Rica: el 23,9% de las mujeres y 17,4% de los hombres con edads entre 13 y 19 afios tienen sobrepeso y obesidad
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de Nutricién Costa Rica 2008-2009, el
23.9% de las mujeres y 17,4% de los
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Segiin cifras
duldehSllM.nnlD%delumﬁuen
edldelmllr(mﬂv5y 17 aiios) en el
‘mundo sufren de este mal.

De hecho, cada vez més nifios y jéve-
nes tienen que lidiar con las consecuen-
cias de la obesidad y con los trastornos
que esto conlleva para la salud.

La lista es larga. En realidad la obesi-
dad es el detonante de males cronicos y
graves, muchos de los cuales son desco-
nocidos por la mayorfa de las personas.
La presentacién temprana de la pri-
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LA DEPRESION PUEDE DESENCADENAR
OBESIDAD DURANTE LA
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como consecuencia de la misma obesi-

peso, sufrir depresion y tener uno o los
dos padres obesos.
Ademis de la relativa sorpresa que

mhndwhdedmtm
factores, ¢l mencionado estudio o en-
cuentra una relacidn tan clara en otros,
considerados de forma generalizada co-
‘mo predisponentes: consumir comida al-
ta en grasa, darse atracones y 10 realizar

primer factor, realizar un control exage-
rado del peso, puede estar en que ciertas
conductas, como privaciones extremas

* de nutrientes, comidas muy

inegulares,
provocar el vomito o el abuso de laxan-
umma--nn

I Reducir la ingesta excesiva de li-
mentos ricos en calorfas.

1 Hacer lo posible porque las comi-
das se hagan en familia.
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¥ Alentar la ida al colegio y a otras
actividades sociales a pie 0 en bicicleta
en condiciones de seguridad.

presién conlleva niveles bajos de seroto-
nina en ¢l cuerpo y ¢l organismo puede
intentar recuperar el nivel adecuado de
esta ingiriendo comidas ricas en carbo-
hidratos.

NUEVO HALLAZGO

De acuerdo con la nutricionista costa-
micense Larisa Péez, “la obesidad suele

tico que dcsemboel en el aumento de
peso’”.
| Pero, ylos adolescentes con sobrepeso

\de Carolina del Norte en Estados Uni-
dos, publicado en la edicién en linea de
iseptiembre de 2012 de la revista Pedia-
trics, los nifios menores de 9 afios con
sobrepeso consumen cada dia més calo-
rias que sus pares sanos. Sin embargo,
jen un hallazgo totalmente inesperado,
los investigadores descubrieron que los
nifios y adolescentes con edades entre
9y 17 afios y con sobrepeso consumen
menos calorias al dia que sus contrapar-

de
3 E5mO explicir este hallazgo contra-

dictorio? Segtin los autores del estudio,
una de las razones por las cuales esto
tiene sentido es porque los adolescen-
tes con sobrepeso son menos activos
fisicamente que aquellos que tienen un
peso saludable, s decir, los adolescen-

calorfas porque las queman realizando
mds actividad fisica que sus pares con
sobrepeso, por lo tanto, generan un ade-
cuado balance entre la ingesta y el gasto
calérico. La investigacién concluye que,
enelmodeldolewenteseonsobtepexo
y obesidad, es mejor hacer una interven-
cién desde el punto de vista del gasto
energético (actividad fisica) y no nece-
sariamente desde el consumo cal6rico
(alimentaci6n).

NO CULPE SOLO A LA COMIDA

Segin Cockrell Skinner, la
autora del estudio y asistente
de pediatria de la Universidad de Caro-
lina del Norte, "el mensaje para la socie-
dndylmpadmamdnporunudo
qunnpvenqueuenesdxqmom
de mds. La obesidad no e si it
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Un 10% de los nifios en edad escolar entre 5 y 17 aiios en el mundo sufren de obesidad.

cia”,

“Una de las principales soluciones,
como se observé en el estudio de Pedia-
trics, es fomentar el gasto de calorias por
medio de la actividad fisica. Si el adoles-
cente aprende a disfrutar del deporte y el
juego, sea cual sea, es mds probable que
tenga un peso estable”, detalla Pdez.

La experta afiade que para nifios y
adolescentes de edades entre 6 y 17
afios, la recomendaci6n, de acuerdo con
las Guias Diarias de Alimentacién 2010
de Agricul

yhumoomoeselmode
trabajos de’ fuerza y contra resistencia,
saltar la cuerda y deportes como la gim-

nasia.
La nutgicionista agrega que la activi-
dndﬁmdxmxvudehmnoconm
da. “Una adecua-

“el estudio también menciona que la
intervencién para sobrepeso y obesidad
(cambiar los hébitos de alimentacién

inadecuada e inactividad fisica) debe grasas.

iniciar en las primeras etapas de la vida ningiin exceso es bueno y que no hay
porque si un nifio es obeso es probable alimentos buenos o malos, solo dietas
que se 1ga obeso en su adol mal bal das”,

nista Pdez. :

La experta sefiala que no existe una
dieta comin para todos los jévenes, “en
cada caso hay que buscar el equilibrio
o I RS A

de cada adolescente dependerdn de su
sexo, edad, estatura yhcmud.ld de
actividad fisica que realiza diariamente.

Ademis, no debemos olvidar que la ado-
lescencia suele ser el momento en el que
se practican més deportes, eso quiere de-
cir que tendrdn mds desgaste energético
¥, por lo tanto, necesitardn mayor aporte
de alimentos”.



