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Tu farmacia
te informa

Sobrepeso

oboslda% infantil

NORMAS GENERALES PARA REDUCIR PESO
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Corregir los errores alimenticios

Preparar comidas atractivas y variadas

Reducir la grasa animal de las comidas

Mejor cocinar a la plancha u horno que freir

Eliminar de la alimentacion los aztcares, bollos y bebidas azucaradas

Reducir la ingesta de pan, pastas italianas y patatas

Hacer varias comidas al dia, evitando tomar alimentos entre ellas

Aumentar el consumo de grutas, ensaladas y verduras ricas en vitaminas pero
pobres en calorias

Reducir el tamaiio de las porciones de alimentos y aumentar su frecuencia

. Aumentar el contenido en fibra de la dieta
11.
12.

Ingerir como minimo dos litros de agua al dia
Realizar ejercicio fisico

TIPOS DE ALIMENTOS




Sobrepeso y obesidad infantt

La relacién que existe entre el peso y la altura de los nifios o indice de masa corporal (IMC) nos
va a indicar si un niflo se encuentra en un peso normal, sobrepeso u obesidad.
IMC = peso (Kg)/ altura *(m)
Tu farmacéutico te ayudara a calcularlo
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EDAD SOBREPESO SOBREPESO OBESIDAD OBESIDAD
MASCULINO FEMENINO MASCULINO FEMENINO
18.0 18.4 20.0 19.8
17.7 18.1 19.8 19.5
17.9 17.9 195 19.4
17.7 17.7 194 19.2
17.6 17.5 19.3 19.1
17.5 17.4 19.2 19.1
17.4 17.4 19.3 19.1
17.5 17.5 195 19.3
17.6 17.3 19.8 19.7
17.7 17.5 20.2 20.1
17.9 17.8 20.6 20.5
18.2 18.0 21.1 21.0
18.4 18.3 21.6 21.6
18.8 18.7 22.2 22.2
19.1 19.1 22.8 22.8
195 195 23.4 23.5
19.8 19.9 24.0 24.1
20.2 20.3 24.6 24.8
20.6 20.7 25.1 25.4
20.9 21.2 25.6 26.1
21.2 21.7 26.0 26.7

El sobrepeso se debe en el 95% de los casos a que el niflo come excesivamente, realiza comidas

ricas en grasas, no realiza ejercicio fisico y a que pasa muchas horas viendo la television.

En nuestra sociedad se relaciona a los niinos sanos con ninos gordos

Solo en un 5% de los casos se debe a una enfermedad endocrina o genética.

COMPLICACIONES

Los nifos con sobrepeso u obesidad suelen tener una pobre imagen de si mismos, y suelen
expresar sensaciones de inferioridad y rechazo.

Ademads suelen ser rechazados por otros nifios, pero este no es el problema, sino que los nifos
obesos tienen mayor predisposicion a tener diabetes, dificultades respiratorias, caderas
dislocadas, trastornos digestivos y hepaticos, estrefiimiento, alteraciones en el desarrollo
puberal,...

Los nifos obesos suelen ser obesos de adultos

TRATAMIENTO

El objetivo es conseguir un peso adecuado para su talla y conservarlo manteniendo un
crecimiento y desarrollo normal.

En la mayoria de los casos bastara con una revisién de los héabitos alimentarios y de la actividad
fisica.

Nunca se debe imponer una restriccién alimentaria como castigo.
Nunca se debe prohibir la toma de alimentos en los nifios.

Las dietas se deben realizar teniendo en cuenta los gustos de los nifios.
Los ninos deben aprender el valor nutritivo de los alimentos.

Se deben evitar los alimentos innecesarios.

Toda la familia se debe implicar en la dieta de los nifios con sobrepeso.
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Tel.: 91 607 40 10 - info@farmaciamolinero.com
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