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e Diabetes

COMPLJCACIONES
FISICAS

tipo 2. Esta enfermedad
crénica afecta la forma en que el
organismo de tu hijo usa el azicar
(glucosa).

Dolor articular. El peso extra causa un
estrés adicional en las caderas y las
rodillas.

Problemas respiratorios. El asma es mds
frecuente en nifios con sobrepeso.

- — .
omplicaciones en Nifios con OBESIDAD
sresitin y baja auloestima

COMPLICACIONES
SOCIALES Y
EMOCIONALES

Debido a esto, México se
encuentra entre los primeros
lugares en obesidad infantil en el
mundo.

Las causas principales de la obesidad y el
sobrepeso en nifias y nifios son el
consumo de alimentos procesados con
altos niveles de azicar, grasas trans y sal,
asi como de bebidas azucaradas que son
muy faciles de adquirir por su amplia
distribucién, bajo costo y su promocién
en medios masivos. La cantidad de
actividad fisica que realizan los niiios,
nifas y adolescentes también ha
disminuido y es un factor que amplifica el
problema.
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PREVENCION DEL
SOBREPESO Y LA
QBESIDAD EN
NINOS MENORES
DE 5 ANOS

El sobrepeso y la obesidad en
México son un problema que se
presenta desde la primera
infomcia, es decir, entre O y 5
afios. Al menos 1 de cada 20

nifios y nifias menores de 5 afios
padece obesidadl, lo que
favorece el sobrepeso durante
el resto de su vida y los pone en
riesgo de sufrir enfermedades
circulatorias, del corazén y de
los rinones, diabetes, entre
otras.

los nifios con obesidad
pueolen experimentar
provocaciones Yy Qcoso
por parte de sus pares.
Fsto puede provocar la
P P

pérdida de autoestima vy
un riesgo elevado de
depresién y ansiedad.

Mds del 95% de los casos de
obesidad infantil se deben a dietas
con alto valor calérico y a baja

m actividad fisica3, por lo que el
~ . ~
sobrepeso y la obesidad pueden g ¢ ¢
‘ ‘ prevenirse en la mayoria de las nifias_.' .
y nifios mejorando sus hdbitos deggaas

NN
nutricién y salud, y promovienég_ »
mayor actividad fisica. |




AsegUrate también de que tu hijo
vaya al médico para realizarse los
exdmenes del nifio sano al menos una
vez al afio. Durante esa consulta, el
médico mide la estatura y el peso de
tu hijo y calcula su indice de masa
corporal. Un aumento significativo en
el percentil del indice de masa
corporal de tu hijo en el transcurso de
un afio puede ser un posible signo
que estd en riesgo de t
sobrepeso.

« Indice de masa corporal entre los
percentiles 85 y 94: sobrepeso

« Indice de masa corporal en el
percentil 95 o superior: obesidad

« Indice de masa corporal en el
percentil 99 o superior: obesidad
grave

Educacisn nutricional

para padres y cuidadores

e Rol de las instituciones
educativas y la
comunidad

e Limitar la exposicién a la

publicidad de alimentos

poco saludables

Incentivar la compra de

‘j:tlimentos saludables

* Elegir recompensas que
no sean  alimentos.
Prometer dulces por el
buen comportamiento es
una mala idea.

« Asegurate de que tu hijo
duerma lo suficiente.
Algunos estudios indican
que dormir muy poco
puede  aumentar el
riesgo de obesidad. L
privacién  de i

puede
desequilibrios
hormonales q

conducen a un aumento
del apetito.

Para ayudar a prevenir el
aumento de peso excesivo
de tu hijo, puedes hacer lo
siguiente:

Fomentar una alimentaci
saludable desde la infancia
Estimular la actividad fisica y
reducir el sedentarismo: Es
crucial fomentar un estilo de
vida activo en los nifios
desde temprana edad. Los
padres y cuidadores deben
alentar la préctica regular
de actividades fisicas, como
juegos al aire libre, deportes
y actividades recreativas. Al
mismo tiempo, se debe
limitar el tiempo de pantalla
y el sedentarismo asociado
con el uso excesivo de
dispositivos electrénicos.
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