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“‘ i ‘ obesidadinfantil

+ Lo obesidad infantil es una afeccién de salud grave que afecta a nifios, mirar a tu hijo/a.

nifias y adolescentes. Es particularmente problemdtica porque el Bl indice de masa corporal, que brinda una pauta del peso en relacién

sobrepeso a menudo genera que la o el nifio comience a padecer con la estatura, es la medida aceptada de sobrepeso y obesidad. la o
problemas de salud que antes se consideraban de adultos/as, como el médico de tu hijo/a puede ayudarte a averiguar si su peso podria
diabetes, presién arterial alta y colesterol alto. la obesidad infantil ser un problema de salud usando grdficos de crecimiento, el indice de
también puede generar baja autoestima y depresion. masa corporal y, si es necesario, haciendo otfras pruebas.

+ Una de las mejores estrategias para reducir la obesidad infantil es + Si estds preocupadol/a porque tu hijo/a estéd aumentando demasiado de
mejorar la alimentacién y los hébitos de ejercicio de toda la famlia. H peso, consulta con tu médico/a. El o ella tendré en cuenta los
frafamiento y la prevencion de la obesidad infanti oyudon a proteger antecedentes de  crecimiento y de desarrollo, los antecedentes
la salud de tu hijo/a ahora y en el futuro. familiares de la relacién entre peso y altura, y la ubicacion de tu hijo/a

+ No fodas y todos los nifios que tienen algunos kilos de més padecen en las tablas de crecimiento. Esto puede ayudar a deferminar si el peso
sobrepeso. Algunos/as tienen una estructura corporal mds grande que se encuentra dentro de un rango saludable.

el promedio. Ademds, las y los nifios suelen tener diferentes cantidades
de grasa corporal en las diversas etapas del desarrollo. Enfonces, es

posib|e que no sepas si el peso es un motivo de preocupacion solo con

causas “ %

+ Muchos factores (generalmente combinados) aumentan el riesgo de tu dlienta la actividad fisica.

hijo/a de tener sobrepeso: Factores psicolégicos. El estrés personal, parental y fomiiar puede

« Alimentacién. Comer con regularidad alimentos con muchas calorias, como aumentar el riesgo de un/a nifio/a de padecer obesidad. Algunas y
comidas répidas, productos horneados y refrigerios de  mdquinas algunos nifios comen de mds para afrontar problemas o canalizar sus
expendedoras, puede hacer que tu hijo/a suba de peso. Los dulces y los emociones (como el estrés| o para combatir el aburrimiento. Es posible
postres fambién pueden causar aumento de peso, y cada vez mds que sus padres y madres fengan tendencias similares.
evidencia indica que los tragos dulces, como los jugos de frutas y las « Factores socioeconémicos. En algunas comunidades, las personas tienen
bebidas isoténicas, son los culpables de la obesidad en algunas personas. recursos limitados y poco acceso a los supermercados. Como resultado,

+ Falta de ejercicio. Las y los nifios que no hacen mucho ejercicio tienen mas suelen e|eg\'r comida sem'\preporodo que no se echa a perder
probablidades de subir de peso porque no queman tantas calorias. Pasar répidomente, como comidas congeladas y gallefas saladas y dulces.
demasiado tiempo en actividades sedentarias, como mirar television o Ademds, las personas que viven en vecindarios de bajos ingresos suelen
jugar a videojuegos, fambién contribuye al problema. Ademds, los no tener acceso a lugares seguros donde hacer ejercicio.
programas de television suelen inclur anuncios de alimentos no + Ciertos medicamentos. A|gunos medicamentos con receta médica pueden
saludables. aumentar el riesgo de obesidad, por ejemplo, prednisona, litio,

Los problemas relacionados con el estilo de vida + Factores familiares. Si tu hijo/a viene de una famiia con sobrepeso, tiene amitriptiina, paroxetina (Paxil), gabapentina (Neurontin, Gralise, Horizant)
(como hacer muy poaa actividad y consumir mds probablidades de subir de peso. Esto es cierto especialmente en un y propranolol (ihderal, Hemangeol).
dlimentos y bebidas con muchas calerias) son los entorno donde siempre hay alimentos con muchas calorias y donde no se

principales causantes de la obesidad infantil. Los
factores genéticos y hormandles, sin embargo,
también pueden influir.

Fuente: hitpsy//wwwmayoclinic orgfes-es/diseases-conditions/chidhood-obesity/symploms-causes/syc-20354827
itps//wwwclnicabenidorm com/prevenir-la-obesidad-infantil/
Fitps//wwwunicef org/mexicofinformes/estado-mundial-de-la-infancia- 2019, hitps://ensanutinspm Hinua2020/doctos/informes/ensanutCovid9ResultadosNacionales pdf, Comunicado CEVECE No. 187, fecha: O1/10/2021




+ Complicaciones fisicas. Las complicaciones fisicas de la obesidad infantil
pueden incluir:

+ Diabetes tipo 2. Esta enfermedad crénica afecta la forma en que
el organismo de tu hijo/a usa el azicar (glucosal. La obesidad y un
estlo de vida sedentario aumentan el riesgo de padecer diabetes
tipo 2.

+ Colesterol alto y presién arterial alta. Una dieta deficiente puede
causar una o ambas afecciones en tu hijo/a. Estos factores pueden
contribuir a la acumulacién de placas en las arterias causando
que se estrechen y endurezcan, lo que puede provocar un ataque

cardiaco més adelante en la vida.

Dolor articular. El peso extra causa un estrés adicional en las
caderas y las rodilas. La obesidad infantil puede causar dolor y, a
veces, lesiones en las caderas, las rodillas y la espalda.

+ Problemas respiratorios. El asma se presenta con mayor frecuencia

nifios/as con sobrepeso. Estos nifios/as también son mds propensos

a desarrollar apnea  obstructiva del suefio, un  trastorno
potencialmente grave en el que la respiracién de la o el nifio se
detiene y comienza repentinamente durante el suefio.

+ Enfermedad del higado graso no alcohdlico. Este trastorno, que
generalmente no causa sinfomas, hace que se acumulen depésitos
grasos en el higado. la enfermedad del higado graso no
alcohdlico puede causar la formacién de cicatrices y dafio al
higado.

+ Complicaciones sociales y emocionales. Las y los nifios con obesidad
pueden experimentar provocaciones y acoso por parte de sus pares.
Esto puede estimular la pérdida de autoestima y un riesgo elevado de

depresion y ansiedad.

A menudo, la obesidad infantil trae
complicaciones para el bienestar fisico,
social y emocional de un/a nifio/a.
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°. « Tener a mano colaciones saludables. Las opciones incluyen palomitas de + Hacer la lista de la compra con tiempo y calma, ademds de programar los

Para ayudar a prevenir el aumento de
peso excesivo de tu hijo/a, puedes hacer
lo siguiente: dar un buen ejemplo. Hacer

(R

maiz sin mantequila, frufas con yogurt bajo en grasa, zanahorias
pequefias con humus o cereales integrales con leche baja en grasa.

+ Ofrecer nuevos alimentos varias veces. No te desanimes si a tu hijo/a no
le gusta enseguida un nuevo almento. Por lo general, se necesitan

multiples exposiciones a un alimento para que tenga aceptacion.

Elegir recompensas que no sean alimentos. Prometer dulces por el buen

comporfamiento es una mala idea.

+ Asegurate de que tu hijo/a duerma lo suficiente. Algunos estudios indican
que dormir muy poco puede aumentar el riesgo de obesidad. la
privacién de suefio puede causar desequihbr'\os hormonales que
conducen a un aumento del apetito.

+ Lactancia materna prolongada 2-3 afos y no sélo los seis primeros meses
de vida. Si la lactancia es artificial mantener la leche de Inicio todo el
primer afio y cambiar a vaso a partir del afio.

+ Comer en famillia sin ver pantallas.

+ Porciones adecuadas a la edad, actividad y tamafio de la o el nifio. Los

platos han de ser mas pequefios que los de las personas adultas.

menUs varios dias antes. La improvisacién y las prisas llenan el carro de
comida precocinada, embutidos y, en general, de productos muy

procesados poco saludables.

+ No tener en casa patatas fritas, aperitivos, bebidas azucaradas, bolleria

(incluidas las galletas), lécteos azucarados, natilas, efc, aunque en la

familia no hoya sobrepeso.

+ Més actividad fisica diaric: ir al colegio andando, pasear y jugar cada

dia al exterior; los fines de semana hacer excursiones a pie en fomilia, en
lugar de ir a centros comerciales a «pasar la tarde». Estar inscrito/a en

actividades deportivas, por ejemplo.

+ AsegUrate fambién de que tu hijo/a vaya a la o el médico para reclizarse

los exémenes del nifio /a sano al menos una vez al afo. Durante esa
consulta, la o el médico mide la estatura 'y el peso de tu hijo/a y calcula su
indice de masa corporo|. Un aumento s'\gniﬁcoﬂvo en el percen1i| del
indice de masa corporal en el transcurso de un afio puede ser un posible

signo de que estd en riesgo de tener sobrepeso.

de la almentacién saludable y la
actividad ffsica regular un asunto familiar.
Todos/as se beneficiardn y nadie se
sentird sefialado/a.

« £l Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) - asegura que
“Los efectos de los enfornos obesogénicos que fomentan el sobrepeso y
promueven el consumo de productos ultra procesados y bebidas
azucaradas, junfo con un sistema alimentario que no responde a las
necesidades nutricionales de la nifiez, han puesto sobre el escenario la
necesidad urgente de emprender acciones para garantizar sus
derechos y formular programas y politicas publicas que resuelvan todas
las formas de malhutricién, inc|uyendo el sobrepeso“.

« El sobrepeso en menores de cinco afos afecté en 2019 al 7.5% de la
poblacién infantil de la regién de las Américas, rebasando el promedio
mundial del 56%.

+ Al dia de hoy 3 de cada 10 nifias, nifios y adolescentes entre los 5y 19
afios, tienen sobrepeso, importante factor de riesgo para el desarrollo
de diobefes, obesidcd, enfermedades crénicas no Tronsm'\sib|es, cuando
menos 11 diferentes tipos de cancer, dificultades cognitivas,
conductuales y emocionales, baja  autoestima, estigmatizacion,
socializacién deficiente y/o depresion.

+ Durante las dltimas tres décadas, esta condicién ha mantenido un
aumento sostenido en la regién de América Latina y el Caribe, al pasar
del 6.2% en 1990, al 7.5% en 2020 para nifios y nifias menores de 5
afios. Esto significa un incremento de 400 mil nifios y nifias con sobrepeso,
que en fotal legé a una cifra de casi 4 millones en 2020.

« En el complejo contexto de la pandemia por COVID-19, las personas con

sobrepeso, sean nifios, nifias, adolescentes o adultos/as, corren mds
riesgos para desarrollar los sintomas agudos de la infeccién, lo que
podria levarlos a la necesidad de ser ingresados en dreas de cuidados
intensivos, requerir ventilacién mecanica, fallecer o sobrevivir con graves
secuelas.

En México el 6.3% de las y los nifios menores de cinco afios tiene
sobrepeso de moderado a severo. En promedio, en América Latina y el
Caribe el 7.5% de las nifias y nifios de menos de 5 afos tienen
sobrepeso.

« El incremento en el indice de masa corporal estd directamente asociado
con mayores riesgos para el desarrollo de adenocarcinoma esofdgico,
céncer de colon y recto en hombres, sistema de vias biliares y céncer de
pancreas, cancer endometrial en mujeres pre-menopdusicas, céncer en
los rifiones, mieloma multiple, céncer de mama posmenopdusico y
céncer de endometrio.

De acverdo con la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién sobre
COVID-19 2020, se encontré que las prevalencias de sobrepeso por
regién de residencia de las y los adolescentes, se descubrié que la
regién Estado de México es la que presenta la prevalencia més elevada
(389%) en obesidad y sobrepeso en personas de 12 a 19 afios de
edad: en hombres 40.8% y en mujeres 37.3%; seguida por la prevalencia
de sobrepeso de la region COMX con 309%: 32.5% en hombres y

29.2% de mujeres adolescentes.

obesidadenMéxico
yAmericaLatina

Hl Fondo de las Naciones Unidas para la
Infancia (UNICEF) asegura que “Los efectos de
los entornos obesogénicos que fomentan el

sobrepeso y promueven el consumo de
productos ultra procesados y bebidas
azucaradas’.

Nota: este triptico es impreso en papel reciclable
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Secretaria de Salud
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Opiniones
Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:
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