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CODNIB y las Federaciones de Asociaciones
de Padres y Madres de Alumnos de Baleares,
por la prevencion de la obesidad infantil
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COMER BIEN NOS ACERCA A LA SALUD
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Cancer

Alimentos ricos en energia

Acido oleico (OLIVA)

Colesterol

+ HdC complejos (Tfibra)
T sodio (SAL)

Zumos y Refrescos azucarados

Actividad fisica regular ! ! ! !

FUENTE: WHO/FAO expert panel. Diet, nutrition and the prevention of
chronic diseases. WHO technical report series 916. Geneva: WHO; 2003.
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ALIMENTACION SALUDABLE
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¢HACIA DONDE VAMOS?
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Tasas de sobrepeso y tendencias
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Estudio ALADINO s = -

Estudio de Vigilancia del Crecimiento, Alimentacién, Actividad Fisica,
Desarrollo Infantil y Obesidad

* Se realizé durante el curso escolar 2010/2011 en 7.659 nifios y nifias de
6 a 9 afios de edad pertenecientes a todas las Comunidades Autonomas
de Espaiia, incluyendo Ceuta y Melilla
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Sobrepeso - 26.2
Exceso de peso <

44 5%
Obesidad - 18.3

* Seqin los estdndares de crecimiento de la OMS.
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Obesidad Infantil. Estudio ALADINO 2011
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Baleares

e Estudio EPOIB (2005)

— 2.053 alumnos de 12 de EP, 62 de EP y 42 de ESO de 87
colegios e institutos (5-15 anos)

— 19% presentaban exceso de peso

* 10% sobrepeso
* 9% obesidad

* Encuesta Nacional de Salud 2011-2012
— Edad 2-17 anos

— 35% presentaban exceso de peso - Espaiia 28.2 %

* 26% sobrepeso
* 9% obesidad
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Estudio ALADINO

* Habitos alimentarios en el desayuno
+ Solo el 8,8% incluyd fruta o zumo natural
+ Sdlo el 3,8% incluyd un lacteo, un cereal v una fruta o zumo natural

+ EI 73, 1% no toma nunca pan integral

UN DESAYUNO SALUDABLE

LOS 3 INGREDIENTES BASICOS

v
Una Mama Disefadora
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Desayuno en Baleares (EPOIB2005)

* El 90% desayunan habitualmente.
 El 39 lo hacen de una manera adecuada.

e 20% de las chicas de 14-15 anos acuden al centro
escolar sin desayunar.

 El 66% no toma mas de una fruta diaria

e 75% no come verduras mas de una vez al dia.
* El 33% acuden cada semana a un fast food.
 El 20% toman refrescos a diario

Y ; i
¢  DiaNacional 201
de la Nutricion .
3 X

11* EDICION 12/35
0

N\ Obra Social =7 E@fJ
SA NOSTRA Caixa de Balears %ng 4 FERR 5 ﬂ”ﬁﬂQr Q




Estudio ALADINO

» Actividad fisica y estilo de vida

* Mas del 90% de los escolares se desplaza en coche, autobus escolar
o transporte publico en distancias superiores a 2 km

* E168,9% de los nifios juega 1 hora al dia al aire libre

* 65,1 % dedica 1 hora diaria a tareas escolares en casa

» 84,7 % disponen de un ordenador personal

» 68,2% dedica 1 horaaverlaTV

* 30,7% dispone de ordenador, TV, consola o DVD en su habitacion
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Actividad Fisica en Balears

* EI 50 % alumnos van al colegio caminando.
* 52 % hacen AF regularmente

* 24 % de las chicas no realiza ninguna actividad
deportiva extraescolar(31% -14-15 anos).

* > 2 horas diarias a ver la TV, videojuegos o al
ordenador, mas en fines de semana; 50 % de
14-15 anos les dedican 4 horas o mas.
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Estudio ALADINO

Factores asociados a mayor riesgo de desarrollar
obesidad

+ Ser varén

+ Mayor peso al nacer

+ No desayunar

» Polideportivo lejos de casa

+ Realizar la comida principal en casa en lugar de en el colegio

+ Padres que consideran inseguras las rutas de ida y vuelta al
colegio

+ Mds tiempo dedicado a actividades de ocio sedentarias
+ Dormir un menor nimero de horas
» Hijos de padres fumadores y/o con sobrepeso o obesidad

» Menores ingresos familiares
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Factores que favorecen
la obesidad infantil

Alimentacion inadecuada, escasa actividad fisica,
ambiente obesogénico en el hogar, en la escuelay
en la comunidad
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Alimentacion inadecuada

Excesiva ingesta de calorias
Alimentos con alta densidad energética y de fdcil acceso

Mayor tamano de las raciones

Elevado aporte de:

Azlcares
» Dulces y bebidas con azlcares afiadidos

Grasas saturadas

» Comida rapida, precocinados, bolleria industrial

+ Proteinas de origen animal
» Carnes grasas y embutidos

Escaso aporte de alimentos de origen vegetal:
*+ Legumbres, cereales integrales, verduras y frutas

dela Nutricuén
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Escasa Actividad Fisica

» Uso del coche o autobds para ir al colegio

» Escasa disponibilidad de espacios habilitados para el juego de los
nifos en las ciudades

+ Falta de tiempo o comodidad de los padres

* Los juegos al aire libre, las excursiones, los deportes, etc. son
sustituidos por actividades sedentarias (tv, ordenador, video juegos)
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Ambiente Obesogénico en el Hogar

Poco tiempo en familia

Comida delante del televisor

Nevera y despensas repletas de alimentos hipercaldricos

L ]

Escaso control de la dieta de los ninos

Técnicas culinarias inadecuadas
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Ambiente Obesogénico en la Comunidad

+ Escasez de espacios para prdctica deportiva y ocio activo

+ Oferta de alimentos a cuult]uier hora y en cualquier lugar ricos
en energia y con escaso o nulo aporte nutritivo

« Influencia de los medios de comunicacion, industria alimentaria,

moda, marketing y publicidad en los cambios sufridos en los
habitos de vida
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Ambiente Obesogénico en la Escuela

+ Insuficiente control de la calidad nutricional de alimentos y
bebidas que se adquieren en el colegio

« Insuficiente educacion nutricional

« Insuficiente actividad fisica

« Ley 17/2011 de Seguridad Alimentaria y Nutricion que
prohibe la venta de alimentos y bebidas con alto contenido
en dcidos grasos saturados, dcidos grasos trans y azlcares.
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Comedores escolares en Baleares

Comer
& Sano es
‘2’ divertido,
O " la obesidad

infantil no.

Colaboradores

SA NOSTRA Caixa de Balears



Informe CODNIB 2013

* Se evaluaron 38 menus escolares de una muestra
gue representa al menos el 22% de los centros
escolares de Baleares, pudiendo llegar al 45%.

e Se evidencia el incumplimiento de la normativa
sobre comedores escolares.

* El 80% de los menus evaluados no cumplen la
Ley de Seguridad Alimentaria y Nutricion.

* Solo 1 de cada 10 menus cumple con la
normativa especifica de Baleares.

* 40% carecen de supervision alguna

N\ Obra Social =7 E@fJ
SA NOSTRA Caixa de Balears %ng 4 FERR 5 ﬂ”ﬁﬂQr Q

Y i ;
¢  DiaNacional 201
de la Nutricion .
3 Xt

11*EDICION 23/35
©0 ©




Informe CODNIB 2013

* >50% no cumplen la frecuencia para frutas y hortalizas, ni
promocionan los alimentos integrales, legumbres y pescados;

el 50% abusan de los precocinados, preparaciones carnicas
grasas (45%), frituras (32%), del predominio de pescados fritos
(36%) y de la coincidencia de dos preparaciones fritas (29%) o
alimentos muy grasos con guarniciones fritas (37%).

 Cuando el menu es supervisado por dietistas-nutricionistas,
aumentan los integrales, pescado, e informacion de ensaladas,
recomendaciones de cenas (75% frente a 9%).

 Esto puede comprometer la seguridad nutricional de grupos
vulnerables, que a su vez se ve agravada en el actual contexto
de crisis , por su mayor riesgo de padecer malnutricion,
obesidad y enfermedades crdnicas.
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Recomendaciones Nutricionales

- Desayunar todos los dias

+ Consumir 3 piezas de fruta al dia

* Incluir verduras en comida y cena

+ Tomar legumbres 2-3 veces a la semana

. E’?cremenmr el consumo de cereales integrales y de pescado azul y
anco.

+ Disminuir el consumo de carnes con grasa visible y piel, embutidos
grasos

+ Servir raciones mds pequefias

+ Evitar el abuso de dulces, aperitivos de bolsa, bebidas y alimentos
con azlcares anadidos, quesos grasos, salsas y alimentos
precocinados

+ Preferir preparaciones caseras utilizando preferentemente aceite
de oliva virgen para cocinar y alifiar
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La familia como agente
de cambio

Alimentacion en el hogar,
gestion del ocio
sedentario, refuerzos
positivos, constancia,
coherencia...
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AMBIENTES SALUDABLES Y PROMOTORES DE SALUD: EN CASA Y EN EL

COMEDOR ESCOLAR
Al

Alimentos clave:
legumbres, integrales, I
verduras, frutas, pescados y
carnes magras. Recetas

L] L]
tradicionales
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- Coherencia
y hegociacion
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EN LA CENA...

Alimentos clave:
integrales, verduras,
frutas, pescados, huevos
y carnes magras.
Recetas tradicionales
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- Fomentar el ocio activo




Efectos Beneficiosos de una
Dieta Saludable en la infancia y
adolescencia

« Crecimiento adecuado
» Buen rendimiento escolar
+ Huesos y musculos fuertes

+ Capacidad de combatir las enfermedades
» Adecuada cicatrizacion de las heridas

+ Menor riesgo de padecer enfermedad del corazén, diabetes,
cdncer y osteoporosis en el futuro

+ Al igual que en los beneficios de la actividad fisica el realizar
una dieta saludable también tiene como beneficio: «Mantener
un peso corporal saludable».
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