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La obesidad infantil

Se suele tender a pensar que en la infancia el exceso de
peso pasard con el estiron, que no tiene consecuencias
negativas. ..

Pero la obesidad infantil es en si misma una enferme-
dad y se asocia con hipertension arterial, diabetes,
enfermedades del corazon, respiratorias, de los
musculos y huesos, etc.

La obesidad infantil,
tomala en serio

Apoyar la educacion

Favorecer una relacion basada en la aceptacion y el
amor, con carifio y respeto, sin humillaciones, insultos
0 agresiones, que promueva autoestima, ayuda para
afrontar los sentimientos, aceptacion de la diferencia,
autonomia y esfuerzo, sin atender a la presion de la
publicidad y las modas.

Galletas y

oS Para mas ejemplares e informacion:

Instituto de Salud Publica

y Laboral de Navarra

Seccion de Promocion de la Salud
Tfno. 848423450

www.isp.navarra.es

Todas las personas somos valiosas.
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Menos grasas

Moverse
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Realizar todos los dias 60 minutos de actividad fisica A ' F N
y menos de 2 horas de television, videojuegos. .. / >

e [ as grasas saturadas, presentes en alimentos como
carnes, embutidos, leche y derivados (quesos,
helados,...).

» [ as grasas trans, que estan en alimentos fritos,

o g snacks, productos horneados (bizcochos, bollos,
; afe Ko galletas) y comiaas preparadas.

Y
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Comer variado, con mucha fruta
y verdura

Comer variado, adecuado a la edad y circunstancias,
4-5 comidas al dia, con raciones pequenas.

Mejor hervido, a la plancha, al horno o al vapor
que frito.

Una dieta que incluya cada dia al menos dos piezas
de fruta y ensalada y verdura.

No todas las grasas son iguales. Pueden ser perjudiciales:
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Reducir los aziicares

Hay aziicar en “los dulces” y en refrescos, ketchup y
otras salsas, etc. Una cucharada de ketchup suele
tener unos 4 gramos de aziicar “oculto”, y una lata
de refresco puede contener hasta 40 gramos,

el equivalente a unas 10 cucharaditas.

Se recomienda tomar menos de 50 gramos de aziicar
diarios y aun mejor menos de 25 gramos.
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