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1. Introduccion

Este libro pretende ser un instrumento practico y de consulta para
prevenir 0, en su caso, combatir el sobrepeso y la obesidad desde
edades tempranas. En afios recientes, por diferentes razones, cada
vez mas nifios y jovenes alcanzan peso excesivo no saludable; las
causas mas citadas son el tipo y la cantidad de alimentos que ingie-
ren y la inactividad fisica. Otras causas menos comunes son trastor-
nos hormonales, disfuncion de ciertos 6rganos que participan en el
aprovechamiento de los alimentos y factores hereditarios.

No es raro que varias de estas causas actten juntas, sobre todo
en familias con problemas de control de peso; los nifios cuyos her-
manos, padres y otros parientes tienen sobrepeso corren mayor ries-
go de padecerlo, no solo por el factor hereditario sino también porque
comparten los mismos habitos alimentarios y de actividad fisica.

Las costumbres personales se adquieren sobre todo de los tres a
los siete anos de edad; la mayoria de ellas se aprenden por imitacion,
primero en el hogar y después en la escuela. En esos ambientes los
nifios van moldeando su desarrollo, que también esta condicionado
por 1as circunstancias sociales, economicas y culturales del medio
en el que crecen. Varios grupos de investigadores, tanto naciona-
les como internacionales, interesados en el problema de la obesidad
infantil se han reunido para sefalar politicas de salud publica y han
recomendado medidas generales muy Utiles, pero a veces no toman
en cuenta la realidad de cada pais.

Un ejemplo reciente es el documento “Legislacion, regulacion y
politicas publicas para detener la obesidad y promover la alimenta-
cion saludable en los nifios de Latinoamérica”,” en el que se propone:

Garantizar el acceso a agua potable gratuita y disponibilidad de alimentos
minimamente o0 no procesados (como verdura o frutas) preferentemente
de produccion local, y comidas saludables y nutritivas de baja densidad

" Surgido de la reunion convocada por el Instituto Nacional de Salud Publica, de México, el Insti-
tuto de Nutricién y Tecnologia de Alimentos, de Chile, y la Escuela de Salud Pdblica de la Universidad de
Séo Paulo, de Brasil, con participacion de la Organizacion Panamericana de Salud y la Presidencia
del Parlamento Latinoamericano, realizada del 25 al 26 de noviembre de 2012 en la Ciudad de México.
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energética, con control de tamarios de porcidn y con restricciones en sal 0
sodio, azlicares, grasas saturadas y trans, apegadas a las recomendacio-
nes de la Estrategia Global de la Organizacion Mundial de la Salud (oms).

Desde la primera frase aparece uno de los problemas ancestrales de
nuestro pais, pues México es una de las naciones con mayores dificulta-
des de acceso al agua potable. Ademds, cada uno de los puntos si-
guientes depende sobre todo de acciones gubernamentales que dificil-
mente pueden llevarse a cabo, pues afectan no sélo la estructura social
sino intereses comerciales poco sensibles al argumento del beneficio de
la salud de la poblacion. Respecto esto Ultimo el documento sefiala:
“Restringir la disponibilidad, venta y publicidad de bebidas azucaradas y
productos industrializados altos en densidad energética, azlcares, sSo-
dio, grasas —saturadas y trans— y energia”. En cambio, el documento
también recomienda “incluir en la educacion escolar la formacion nutri-
cional y el conocimiento de las tradiciones agricolas y culinarias”.

En este ambito puede intervenirse de manera oportuna con una
participacion basada en la realidad de nuestro pais, que no afecte
intereses econémicos y con una corresponsabilidad compartida por
los nifios y 10s jovenes, los padres de familia y los maestros. La fina-
lidad de este libro es contribuir a educarnos a todos en la naturaleza
del problema del sobrepeso y la obesidad en nifios y adolescentes, y
presentar una forma sencilla y practica de enfrentarnos a él.

Figura 1

Familia con problemas

de control de peso.
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2. Qué es y como se mide la obesidad

Figura 2

El desarrollo de los nifios
depende de un ambiente
saludable.

en nifios y adolescentes

Los nifios y los adolescentes cambian constantemente de peso y esta-
tura, por lo que no es facil darse cuenta si se encuentran en un peso
adecuado. La apreciacion en los cambios de crecimiento fue muy sub-
jetiva hasta hace pocos afnos, pues se pensaba que |0s nifios crecian
de manera diferente dependiendo de su lugar de origen, alimentacion
y carga genética; sin embargo, estudios cientificos demostraron que
todos los nifios pueden alcanzar estatura, peso y grado de desarrollo
similares si se les proporciona buena alimentacion, atencion adecuada
a su salud y un entorno social saludable.
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El crecimiento normal y el indice de masa corporal (mc)

La manera como se evalta el crecimiento normal de 0 a 18 afios de
edad es por medio de las curvas de crecimiento establecidas por la
Organizacion Mundial de la Salud, que toma en cuenta la edad, la es-
tatura y el género.

El calculo es sencillo: se comienza por valorar el indice de masa
corporal (mc), que consiste en dividir el peso corporal en kilogramos
entre la estatura en metros al cuadrado, o sea:

Peso (kg)

Estatura (m?)

IMC =

Los nifios crecen a velocidades diferentes: en un solo salon de
clases podemos ver que algunos son altos y otros bajos, y que tie-
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