C
\ Experiencia y Solidaridad m
e Yo - ‘0

e Ry

OBRA SOCIAL PARA LA ACTIVIDAD DOCENTE

Informacion para la Salud
Programa: Prevencion de la Obesidad

Ante el sobrepeso o cualquier
problema alimentario es

aconsejable acudir al especialista.
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La dltima Encuesta Nacional de Fac-
tores de Riesgo presentada en el 2010,
mostré que la mitad de la poblacion — el
53.4% — presenta exceso de -peso. Asi
también, la obesidad se incremento de
14.6% en 2005, a.un 18% en 2009. Asimis-
mo, la inactividad fisica crecio de un 46.2%
a un 54.9% en 2009.

Y PREVENCION

www.osplad.org.ar/prevencion Atencion al beneficiario desde todo el pais

0810-666-7752

LUNES A VIERNES DE 8 A 20

m INSTITUTO DE CAPACITACION info@osplad,org,ar‘
Y DOCENCIA DE OSPLAD www.osplad.org.ar

Lo obesidad en nifios y
adolescente aumenta en forma

@ SUPERINTENDENCIA 3 I
alarmante ano tras ano.
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Obesidad

{:Causas de la obesidad )

* El deterioro de nuestros habitos dietéticos.
Nuestra dieta ha ido progresivamente aumentado en el consumo de productos
ricos en grasas saturadas, facturas y bebidas carbonatadas, al tiempo que ha dis-
minuido la ingesta de pescado, frutas, verduras, legumbres y cereales.

¢ Niflos que concurren al colegio sin haber desayunado.
La prevalencia de obesidad infantil es mayor en aquellos que no desayunan o to-
man un desayuno escaso.

¢ El estilo de vida sedentario.
La practica del ejercicio se ha sustituido por pasar horas delante de laTv o en la
computadora.

{_‘_'_"Consecuencias de la obesidad )

La prevalencia de obesidad se asocia cada vez mas con las principales enferme-
dades cronicas de nuestro tiempo,como son las enfermedades cardiovascu-
lares, hipertension, ciertos tipos de cancer o diabetes, entre otras.

La obesidad puede reducir la esperanza de vida
de una persona hasta en diez anos,
suponiendo ademds, un coste muy elevado
para el sistema de salud.
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Habitos alimentarios saludable} \

Qjeporte. -

* En la variedad comienza la salud, ya que incluyendo alimentos de todos los
grupos en las cantidades y raciones adecuadas, es mas facil que la dieta se equili-
brada. Se entiende por racién, la cantidad habitual de alimento que suele consumirse
e incluye un rango de cantidades, para tener en cuenta las diferencias de edad, sexo
y necesidades energéticas.

*Nohayalimentosbuenosomalossinodietasequilibradasodesequilibradas.

¢ Elagua es lamejor bebida, por encima de otras bebidas azucaradas o excitantes.
Se aconseja un consumo diario de 6 a 8 vasos (1.5 a 2 litros)

° Empiezaeldiaconundesayunointeligente que incluya lacteos (leche,yogurto
queso), cereales (pan, galleta, cereales de desayuno...) y fruta.

* Organizalas comidas planificando los ments semanales, estableciendo hor-
arios regulares y procurando un ambiente relajado.

* Compra y cocina sano, eligiendo alimentos de temporada y evitando aquellos
menos saludables.

* Despiertaelinterésdelosnifos porlaalimentacion,implicindolos enlacom-
pra y preparacion de los alimentos.

e Comer bien ni se premia ni se castiga: se educa. Para ello hay que dar buen
ejemplo y que toda la familia adopte habitos de vida saludables.

¢ Anteelsobrepesoocualquierproblemaalimentarioesaconsejableacudiral
especialista.

*Moversecontraelsedentarismorealizandoactividadesfisicascotidianassubir
escaleras, caminar, reducir horas de TV) y animando a los nifios a la practica de algiin
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