Habitos saludables que ayudan a
prevenir la obesidad

. Mantener una alimentacion saludable rica
en frutas y verduras.

. mantener una actividad fisica activa (hacer
ejercicio).

. Visitar al medico para llevar un control del
peso.

° Dormir bien (8 horas).

. Poner horario a las comidas que se realizan .

° Alimentar la mente de manera positiva , esto

ayudara a mantener un a confianza en ti

mismo.

. Procurar no comer demas

. Reforzar el consumo de alimentos de todos
los grupos.
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¢, Qué es la obesidad infantil?

La obesidad es un estado patolégico que se
caracteriza por mantener niveles excesivos
de grasa corporal , por lo que también es el
resultado de ingerir mas calorias de lo habi-
tual. Hoy en dia la obesidad no solo es un
problema estético si no también un proble-
ma medico que aumenta los indices de pre-
sentar diabetes, hipertensién, problemas
psicolégicos etc.

Factores de riesgo

-Dieta: el comer alimentos con alto contenido
caldrico, como las comidas rapidas, los refres-
cos, dulces, comidas chatarras, entre otras
propician a presentar obesidad.

-Falta de ejercicio: los nifios que no se ejerci-
tan tienen mas probabilidades de aumentar
de peso porque no queman muchas calorias.
También contribuye al problema: pasar dema-
siado tiempo dedicado a actividades sedenta-
rias, como mirar television o jugar videojue-
gos.

-Factores hereditarios: en este aspecto, si el
menor tiene familiares con problemas de pe-
so , este también podra padecerlos.

- Factores psicologicos: el estrés individual o
familiar puede aumentar el riesgo de un nifio
de padecer obesidad. Algunos nifios comen
en exceso para enfrentar los problemas o pa-
ra lidiar con las emociones .

Complicaciones

Diabetes tipo Il

Sindrome metabdlico

Colesterol y presion arterial alta

Asma

Trastornos de suefio

Baja autoestima y ser objeto de intimidaciones
Problemas de comportamiento

Depresion



