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La obesidad viene de la palabra obesus que
quiere decir “persona que tiene gordura en
demasia”. Se caracteriza por la acumulacién y
almacenamiento excesivo de grasa.

Debido a la obesidad se producen 300 mil muertes
anuales y el consumo de alimentos energéticos ha
hecho que aumente la frecuencia en todo el mundo.

Hay un mito que tienen muchos padres de familia y
es que la gordura en los nifios es equivalente a salud.
En realidad es un mito que deberia desaparecer pues
es algo totalmente falso.

Para evitar la obesidad es bueno que desde los prime-
ros meses de vida los nifios adquieran un buen habito
alimentario. Eso es un papel fundamental en los pa-
dres pues de la disciplina que ellos le creen dependen
los resultados.
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en el colegio

Casi siempre la obesidad aparece antes
de los dos afos, el resto se presenta en
los periodos de mayor crecimiento, es-
pecialmente en la adolescencia.

La obesidad aunque muchos no lo crean
puede causar e incrementar la mortali-
dad y algo tan bien importante afectar
la parte psicologica, pues se genera in-
seguridad por el aspecto fisico.

Hay algunos agentes que indican
que un nino se puede convertir
en obeso:

* Comer dulces delante del televisor, en el
carro o durante los juegos de salén o de
mesa. Estos factores son de riesgo para la
obesidad.

* Cuando los padres son gordos, pues es
mas factible que los hijos tengan los mis-
mos habitos alimentarios.

e Cuando se realiza menor actividad fisica
que la que el cuerpo necesita.

e Cuando se consumen mas calorias de las
que el cuerpo necesita.

En la década de los 90, el aumento del sedentarismo
y la dieta inadecuada, llevaron a un incremento de
la obesidad. Si existe esa enfermedad es bueno darle
un tratamiento adecuado, por eso hay que buscar



un equilibrio mediante ajustes en la dieta. Esta debe
ser adecuada a la actividad que lleva cada persona,
por eso una dieta muy intensiva en personas muy
activas puede ser malo.

Para ayudar a prevenir un aumento de peso:
e Evitar el consumo excesivo de alcohol, el es-
trés, la depresion, el aburrimiento .

e Evitar un estilo de vida sedentario, incre-
mentando el nivel de actividad asi: realizan-
do ejercicios aerdbicos durante al menos 30
minutos al dia, 3 veces a la semana.

* Incrementando la actividad fisica en general
(caminar en lugar de conducir), subiendo

escaleras en lugar de usar el elevador o las
escaleras eléctricas.

¢ Reducir el consumo de alimentos ricos en
grasa y azlcar.

Una vez se alcance el peso ideal se debe mantener
cuidado el equilibrio de entradas de alimentos y con-
sumo de energfa.

Para determinar la frecuencia de la obesidad en nifios
y nifas se realizd un estudio en el colegio de la Uni-
versidad Pontifica Bolivariana de Medellin, durante el
primer semestre de 2004. En este colegio no se ha-
bia realizado nunca una investigacién de este tipo.
Después de ésta se observo que el 13.4% de los es-
tudiantes examinados presentd sobre peso, conclu-
yendo que es necesario implementar un programa de
prevencion y tratamiento en el colegio de la UPB, que
incluya cambios en la alimentacién y estilo de vida de
los alumnos. &
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