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OBESIDAD INFANTIL

¢QUE ES EL SOBREPESO Y LA
OBESIDAD INFANTIL?

El sobrepeso y la obesidad se
definen como una acumulacién
anormal o excesiva de grasa que

puede ser perjudicial per la salud.

PREVALENCIA DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD INFANTIL (Curso 2007-
2008)

Prevalenca del sobrepés i I'obesitat en la poblacio escolar de la Comunitat Valenciana. Curs 2007-2008
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FACTORES DETERMINANETS DE LA OBESIDAD:
e Factores genéticos y ambientales —» Se debe llevar a cabo buenos habitos en
familia para que los nifios aprendan a comer de forma saludable, evitando asi
obligarlos a comer cuando no tengan hambre o premiarlos con chucherias por sus
buenas conductas.
e Alimentacion — La alimentacién es uno de los principales factores que
determinan la aparicién de la obesidad. La obesidad aparece cuando existe un
consumo excesivo de energia, principalmente procedente de alimentos ricos en grasas
y azulcares y pobres en fibra y agua.
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e Actividad fisica y sedentarismo — Para llevar un estilo de vida adecuado es
imprescindible al menos realizar 60 minutos de actividad fisica al dia sin contar la
realizada a nivel escolar. Se debe evitar el sedentarismo optando por opciones mas
saludables como elegir las escaleras frente al ascensor o caminar antes que ir en
coche.

GUIA PARA UNA ALIMENTACINO SALUDABLE:

Se debe evitar las cocciones como
frituras y se debe optar por
métodos mas saludables como la
plancha, vapor o hervido.
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