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VIERNES

LA DIETA EQUILIBRADA Y EL
EJERCICIO REGULAR PUEDEN
PREVENIR ENFERMEDADES EN
NUESTROS HIJOS

a vivir una vida saludable. Porque la
vida puede ser maravillosa.
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e Como saber si tengo exceso de peso.

e Que enfermedades puedo sufrir.

e Beneficios del ejercicio fisico y una alimentacion sana.
e Recomendaciones de ejercicio fisico en nifios.

e Recomendaciones de dieta equilibrada en ninos.



COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO

La causa principal es el balance
energeético positivo que se produce

CoOmo consecuencia de una ingesta

@ INGESTA DE CALORIAS *
energetica superior al gasto, en NINOS @ casto oe eneraia
con predisposicion genéetica.



La mayoria NO TIENEN enfermedad

endocrina subyacente ni alteracién en un

unico gen.
La clave del tratamiento es la aplicacion

. . ¥ m
de intervenciones en los patrones de ““L o o~ A

alimentacion y actividad fisicas

en el ambito familiar.




COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO
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COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO

a\=r
« Obesidad infantil r\Cl)

Figura 1. Valores de referencia de indice de masa corporal (IMC) para el diagndstico de sobrepeso (equiva-

lente a 25 kg/m? en adultos) y obesidad (equivalente a 30 kg/m? en adultos) Los puntos de corte del IMC
= s para el diagnostico de
32 4 32
0 2 sobrepeso y obesidad en
26 - . 26 | ;
< —25 Y —25
2 - = ‘ 2 - adultos son 25 y 30 kg/ m2.
20 20 -
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En nifos y adolescentes, el IMC cambia en ambos sexos a lo largo de los afos.
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Estudio ALADINO 2023

Evolucion de las distintas categorias de situacion
ponderal en las diferentes rondas de ALADINO,
escolares de 6 a 9 anos (total y por sexo):

Total . .,
- Mas del 30% de la poblacion
; 58,0% 58,5% : infantil de Espana tiene
60/0 54,80/0
- exceso de peso
G~ 41,3% 40,6% a
40°% o 36,1%
° 26,2%
S .\2.5,2% 23,3% 20,2%
20% - e
18,3% 18,1% % 1800
10% 17,5% 15,9%
0%
201 2015 2019 2023

Normopeso «@= Sobrepeso «e= Obesidad «¢= Exceso de peso



QUE ENFERMEDADES PUEDO SUFRIR
B

0s ninos con obe d tlenen cinco
CINE probabllldades de desarrollar
esta condicion en la edad adulta

Un estudio elaborado por el Grupo de Trabajo para la Salud Infantil de la Asociacién Europea de
Cardiologia Preventiva ha sefialado que la infancia es la ventana para hacer frente a la obesidad

Por Gaceta Médica - 26 julio 2023
INVESTIGACION

-

El sedentarismio'dl MaiNtancia se

o L _,,'7{_ o I s —
asocia a danos cardiacos en la edad
adulta

El estudio es el primero que investiga el efecto acumulativo del tiempo sin movimiento en jovenes y
su repercusion en la salud

Por Ana Sanchez Caja - 23 agosto 2023



QUE ENFERMEDADES
PUEDO SUFRIR

de salud

« Ansledad
+ Depresion
« Daterioro cognitivo
« Alzhelmer

Enfermedad

pulmonares crénicas:

«EPOC

+ Sindromae do apnea
obstructiva dol suefio

« Asma

Higado graso
no alcohdlico

Enfermedad
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Peor respuesta
ainfecciones
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COVID-19)
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Fuente: Adaptado de WHO European Regional Obesity Report 2022.

© Céncer:

« Mama

« Colorrectal

« Vasicula

« Estdmago

« Eséfago

« Rifdn

« Higado

« Endometrio

» Ovarlo

« Péncrans

« Tiroldos

« Mieloma
multipla y
maningloma

u Alteraciones

hormonales

e infertilidad

o Problemas soclales:

« Estigma social

Enf dned

cardiovasculares:

« Hiportension arterlal
« Infarto

« Cardiopatias

e
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Enfermedad

metabdlicas:

« Alteraciones
metabolismo de

grasas

« Diabetes

Enfermedades
musculares y
articulares:

« Dolor lumbar
«» Osteoartritis



EFECTOS BENEFICIOSOS Masa 6sea
DEL EJERCICIO FiSICO

T e Ty

Riesgo EJERCICIO CapaCidad
cardiovascular FiSICO pulmonar

Salud
Mental



EJERCICIO FISICO Y RIESGO CARDIOVASCULAR

DIETA
SALUDABLE

L

DISMINUCION
GRASA

1 |

TRATAMIENTO
DE LA
OBESIDAD

EJERCICIO
FISICO

/ ' > t Sensibilidad
MUSCULAR a la Insulina

1 I

PREVENCION Y
TRATAMIENTO DEL
SINDROME
METABOLICO

Figura1 Mecanismos de la AF en la prevencion y tratamiento
de la obesidad.

Modificado de Brambilla et al.’™.

INMEDIATO

| LARGO PLAZO

*Gasto energetico
*Sensibilidad a insulina
* Depodsito de grasa

* Riesgo cardiovascular




EJERCICIO FiSICO Y MASA OSEA

EVOLUCION DE LA MASA OSEA A LO
LARGO DE LA VIDA

Pico maximo ——
/ de masa 6sea / p
Potencial |

genético
completo

Masa 6sea

\

Factores ambientales

inadecuados Elevado riesgo de
fractura
0 10 20 30 40 50 69 79
Edad

FISSAC+



EJERCICIO FiSICO Y ASMA

* Capacidad pulmonar




EJERCICIO FISICO Y SALUD MENTAL

Lealtad, cooperacion, valor, resolucién,fuerza de voluntad, dominio de uno mismo, resistencia,

perseverancia.
Autoestima mas solida, mejora el rendimiento escolar.
Aumenta la concentracion de neurotransmisores que modulan la memoria.

Hay estudios que han mostrado correlacion en areas como las matematicas y la lectura.




EFECTOS BENEFICIOSOS Prtiico
DE LAALIMENTACION

o T e e e ey

Calcio

ALIMENTACION
SALUDABLE

Antioxidantes



PREBIOTICOS Y PROBIOTICOS

Leche materna

Composicion

\
|
Mantiene hidratacién del bebé. |

i Protefnas |
| Confienen dos fipos de profeina |
i (suero y caseina) permiliendo una | \
i |
' digestion facil i
| Constuyenyfortalecenlos
\_ organos, mosculos y huesos. ¢

Inmunoglobulinas y otras |
i
células inmunolégicas | <= =

Lo protegen de infecciones
y enfermedades

Hormonas y factores
de crecimiento
Apoyan el crecimientoy
desarrollo saludable

| Vitaminas y minerales
Estimulan el crecimiento ¢

ble del beb

|

* /Células madre y progenitoras | \
Las células de la madre se

el sistema inmunologico

en células funcionales en varios |

! Lipidos |
1y Ayudan a satisfacer las necesidades |
! energéticas. Contiene grasas esenciales ¢
1 para el desarrollo del cerebro y de la vista. |

] Lactosa

| Es el principal carbohidrato en
I laleche, proporciona energia
| para el bebé

Oligosacéridos
Funcionan como prebiéticos,
alentando el crecimiento de

bacterias beneficiosas.

Enzimas
Syutkan o 1o diaeshitny
]

Previene enfermedades

Probiéticos 3
Contienen bacterias que
contribuyen al establecimiento)
del microbioma infantil. |

del intestino y aumenta

@priscillanutclin



FIBRA SOLUBLE E INSOLUBLE

Favorece la absorcidon de minerales.
Disminuye colesterol y azucar en sangre.

Previene enfermedades intestinales.




ANTIOXIDANTES

shutterstock com - 2031835382

Disminuye el proceso inflamatorio de

aterosclerosis, la isquemia miocardica, las
enfermedades pulmonares cronicas, las
inflamaciones generalizadas y diversos

canceres.



CALCIO Y OMEGA3

Omega 3: protege de enfermedades
inflamatorias como artritis, asma,

psoriasis, dermatitis atopica.

Calcio aumenta masa osea.



QUE PUEDO HACER PARA MEJORAR

ACTIVIDAD <&

FISICA

@ INGESTA DE CALORIAS
@ GASTO DE ENERGIA

ALIMENTACION
SALUDABLE




RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA

GUIA 2024-25
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RESUMEN DE RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA, SEDENTARISMO Y TIEMPO DE PANTALLA

RECOMENDACIONES DE LIMITAR EL TIEMPO DE
OMEIOAIONES T e ——

Los que
aun no
andan

Cuando
ya andan

Varias veces al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 180 minutos al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 60 minutos al dia.
Intensidad moderada a vigorosa.

Al menos 150 minutos de
actividad moderada a la semana

6 75 minutos de actividad
vigorosa ala semana

o una combinacion equivalente
de las anteriores.

Estas recomendaciones pueden
alcanzarse sumando periodos de
al menos 10 minutos seguidos
cada uno.

Fomentar el movimiento, el
juego activo y disfrutar

Realizar actividades y juegos
que desarrollen las habilidades
motrices basicas (correr, saltar,
trepar, lanzar, nadar,...) en
distintos ambientes (en casa, en
el parque, en la piscina, etc.).
Incluir, al menos 3 dias a la
semana, actividades de
intensidad vigorosa y
actividades que fortalezcan
musculos y mejoren masa Osea.

Realizar, al menos 2 dias a la
semana, actividades de
fortalecimiento muscular y
mejora de la masa 6sea y
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Los mayores de 65 anos,
especialmente con dificultades
de movilidad: al menos 3 dias a
la semana, realizar actividades
de fortalecimiento muscular y
para mejorar el equilibrio.

Minimizar el tiempo que pasan
sentados o sujetos en sillas o
carritos, cuando estan
despiertos, a menos de una
hora seguida.

Reducir los periodos
sedentarios prolongados.
Fomentar el transporte activo
y las actividades al aire libre.

Reducir los periodos
sedentarios prolongados de
mas de 2 horas seguidas,
realizando descansos activos
cada una o dos horas con
sesiones cortas de
estiramientos o dando un
breve paseo.

Fomentar el transporte activo.

< 2 anos: No se recomienda
pasar tiempo delante de
una pantalla.

De 2 a 4 afios: el tiempo de
pantalla deberia limitarse a
menos de una hora al dia.

Limitar el tiempo de uso de
pantallas con fines
recreativos a un maximo de
dos horas al dia.

Limitar el tiempo delante de
una pantalla.




RESUMEN DE RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA, SEDENTARISMO Y TIEMPO DE PANTALLA

RECOMENDACIONES DE LIMITAR EL TIEMPO DE
OuEIDAIONES S [ p——

Los que
aun no
andan

Al menos 60 minutos al dia.
Intensidad moderada a vigorosa.

Varias veces al dia.
Cualquier intensidad.

Al menos 150 minutos de
actividad moderada a la semana

6 75 minutos de actividad
vigorosa ala semana

o una combinacion equivalente
de las anteriores.

Estas recomendaciones pueden
alcanzarse sumando periodos de
al menos 10 minutos seguidos
cada uno.

Fomentar el movimiento, el
juego activo y disfrutar

Realizar artividadec v jieons |

Incluir, al menos 3 dias a la
semana, actividades de
intensidad vigorosa y

« actividades que fortalezcan

Minimizar el tiempo que pasan < 2 anos: No se recomienda

sentados o sujetos en sillas o
carritos, cuando estan
desniertos. a menos de una

pasar tiempo delante de
una pantalla.

Reducir los periodos

sedentarios prolonga
Fomentar el transpol
y las actividades al ai

musculos y mejoren masa Osea.

Realizar, al menos 2 dias a la
semana, actividades de
fortalecimiento muscular y
mejora de la masa 6sea y
actividades para mejorar la
flexibilidad.

Los mayores de 65 anos,
especialmente con dificultades
de movilidad: al menos 3 dias a
la semana, realizar actividades
de fortalecimiento muscular y
para mejorar el equilibrio.

Reducir los periodos
sedentarios prolongados de
mas de 2 horas seguidas,
realizando descansos activos
cada una o dos horas con
sesiones cortas de
estiramientos o dando un
breve paseo.

Fomentar el transporte activo.

Limitar el tiempo delante de
una pantalla.



Actlividades que requleren un esfuerzo moderado (acumenta la sensacién de calor, se inicia una
ligera sudoracioéon y el ritmo de la respiracion y de los latidos del corazén se incrementan pero aun
nos permite hablar). Actividades a un ritmo no competitivo.

e Oclo actlvo.

e Senderismo.

e Montar en bicicleta o en
monopatin.

e Caminar a paso ligero.
e Patinar.

e Ballar, correr, brincar.

Saltar a la comba.

e Nadar.

Correr (trote suave).

e Oclo actlvo.

® Plragulsmo, senderismo.
patinale.

e Camlinar a paso ligero.

e Montar en bicicleta (estatica o
bicicleta de carretera).

e Tareas del hogar y el trabalo
en el |ardin, como barrer o
empular una cortadora de
césped.

® Elerciclos de carrera a un ritmo
suave (entre 5 y 20 minutos).



2. Actividad aerébica vigorosa:

Actividades que requleren un mayor esfuerzo (la sensacion de calor es bastante fuerte, la
respiracion se ve dificultada y falta el aliento, el ritmo de los latidos del corazén es elevado. Casi no
se puede hablar sin pararse a tomar aliento). Es importante realizar actividad fisica vigorosa, debido
a que mejora la funciéon cardiorrespiratoria.

e Juegos de persecuclén actlvos. e Juegos actlvos que Implican

correr y persegulr.
e Montar en bicicleta.

e Montar en bicicleta.
e Saltar a la cuerda en todas sus

poslibllidades (dos saltos en un
ciclo, saltos con
desplazamlentos y diferentes
tipos de apoyo...).

e Saltar la cuerda.

e Artes marclales, como el
karate.

e Deportes como el futbol,
hockey , baloncesto, nataclén,
tenls, balonmano, esqui.

e Artes marclales, como el
karate.

e Deportes como el futbol,
hockey, baloncesto, nataclén,
tenls, esqui de fondo, correr.

e Danza vigorosa.



COMO PODEMOS MEJORAR LA ALIMENTACION

Original
Evaluacién del equilibrio alimentario de los menus escolares )
de la Comunidad Valenciana (Espana) mediante un cuestionario e

Cristobal Llorens-Ivorra®*, Ilona Arroyo-Bafuls”, Joan Quiles-Izquierdo®¢ y Miguel Richart-Martinez®

a Centro de Salud Priblica de Dénia (Alicante), Conselleria de Sanidad Universal y Salud Piiblica, Generalitat Valenciana, Valencia, Espana
b Conselleria d’Educacié, Cultura i Esport, Generalitat Valenciana, Valencia, Espaiia sl . Po7 113
¢ Direccion General de Salud Piiblica, Conselleria de Sanitat Universal y Salut Piiblica, Generalitat Valenciana, Valencia, Espaiia 3 [\ 7]

d CIBER de Epidemiologia y Salud Piiblica (CIBERESP), Espaiia

¢ Departamento de Enfermeria, Universidad de Alicante, Alicante, Espaiia

e A
Educaclon INFANTIL Y PRIMARIA - SECUNDARIA, BACHILLERATO Y FP - UNIVERSIDADES - NOTAS DE CORTE - CALENDARIO ESCOLAR - Ug

COMEDORES ESCOLARES >

Un tercio de los comedores escolares en Espaia
ofrecen demasiadas frituras y pocas verduras
El Ministerio de Derechos Sociales tiene preparado un decreto que limitara la

frecuencia de los alimentos mas nocivos e impulsara las frutas y legumbres en los
colegios para reducir las altas tasas de obesidad infantil



COMO PODEMOS MEJORAR LA ALIMENTACION

Sanidad Universal y Salud Publica

Salud Publica
Sanidad recomienda que las maquinas de ‘vending’ de los centros sanitarios publicos tengan productos acordes a
la dieta mediterranea

02/07/2022

»Se desaconseja la venta de chucherias, bolleria industrial rica en grasa y pobre en proteinas o aperitivos

fritos
»En cambio, se recomienda que las maquinas expendedoras tengan productos para personas celiacas

ALIMENTACION >

= Los hogares mas pobres reducen su consumo de
refrescos casi 11 litros en un afo por la subida del
IVA

Un estudio analiza el efecto del alza del impuesto a las bebidas azucaradasy
edulcoradas que se produjo en 2021



RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION SANA

piramide NAQOS Mé.Sfé.C'I
(visual, implicitas cantidades)

EL PLafo pere Comer Saludable rers Nifios

, Saludable
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RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION SANA

¢Cual es la realidad?

23% bt ‘9%
> .
R &gl ‘;'D
- ow
- 0%

¢Qué recomiendan los expertos?
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REFERENCIAS DE TAMAROS

Las fotografias que las idades por grupos de all han sido realizadas con
1a mano de un niflo, El bol es de 240 mi de capacidad. El plato tiene un didmetro de 26 cm,
Utiliza la mano de tu hijo, es la mejor medida casera,

W -
mano de niko 240 wl 26 o

Carne blanca Pescado Huevos ame o

fe60a%yg De7081209 102 unidades DetOatg

Pasto Aoz, cuscus © quinon Legumbres Pan
‘ou 3 Niftos 16 ahos N § 3L A m 30 anos
7 cucharadan soperas 7 cucharados soperas & cucharadas soperns on cocldo 3 dedos de ancho de una barra
ya coclda (30 g en crudo) ya cocido (50 ¢ en orudo) * 30 g en crudo depan~30¢g

A\
&
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PLAN DE ACCION

pequeiioy cambiey

W mmlom a Merey
FRUTAS AGUA SAL
Y H.Q.'?Tf\.FA'..ZAS ALIMENTOS AZUCARES
LEGUMBRES INTEGRALES CARNEROJA
FRUTOS SECOS ACEITE DE OLIVA Y PROCESADA
VIDA ACTIVA MIRBEN ALIMENTOS
Y SOCIAL ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS
DE TEMPORADA

e 58 O

&

Ganeraltat de Calsl s bttt e 1 Pt CatSalut Shalsa cat.cat
m Agancia ds Sakt Pobiica st 06155 canalsalut gencat cat
Catajunya

DISFRUTA COMIENDO “NR¥WO
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One Ball One Hour

L1 JLC11

Una hora de ejercicio al dia y tu vida sera
mas saludable y ... maravillosa.



