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sQué es la Obesidad Infantil?

La obesidad infantil afecta a més del 30 por ciento de los nifios,
convirtiéndola en la enfermedad crénica més comin de la infancia.

Actualmente, mdas y mds nifios son diagnosticados con diabetes,
hipertension y ofras enfermedades co-mérbidas asociadas a la
obesidad y la obesidad severa.

Un nifio esté afectado por la obesidad si el percentil del indice

de masa corporal por edad (o IMC-por-edad (BMI en inglés) es
més del 95 por ciento. Un nifio estd afectado por exceso de peso
(clasificado como “sobrepeso”) si su percentil de IMC-por-edad es
més del 85 por ciento y menos del 95 por ciento.

Causas de la Obesidad Infantil

Si bien las causas de la obesidad infantil son amplias, hay ciertos factores que contribuyen
significativamente a esta epidemia. Las causas asociadas con la obesidad infantil incluyen:

¢ Medioambiente ¢ Modelos de alimentacién

Falta de actividad fisica e Estatus socioeconémico
e Herencia o familia

Medioambiente

El medioambiente actual juega un rol principal en la formacién de hébitos y percepciones en nifios y
adolescentes. La prevalencia de comerciales televisivos promoviendo comioﬁ;s y héﬁitos no saludables
es un factor importante. Ademés, los nifios estén rodeados de influencias ambientales que les restan
importancia a la actividad fisica.

Hoy se estima que de 40 a 50 por ciento aproximadamente de cada délar que se gasta en comida se
gasta en comida fuera de la casa, en restaurantes, cafeterias, eventos deportivos, etc. Ademés, como
el tamafio de las porciones ha aumentado, cuando la gente come afuera tiende a comer una mayor
cantidad de comida (calorias) que cuando come en su casa.

Bebidas como gaseosas y cajas de jugos también contribuyen significativamente a la epidemia

de obesidad in?antﬂ. Es comdn que se venda a los nifios una gaseosa de 32 onzas, que contiene
aproximadamente 400 calorias. El consumo de gaseosas por parte de los nifios ha aumentado un 300
por ciento en los Gltimos 20 afios. Estudios cientificos han cﬁ)cumentodo un aumento del 60 por ciento en
el riesgo de obesidad por cada gaseosa comtn que se consume por dia.

Las bebidas en cajas, jugos, bebidas de frutas y bebidas deportivas presentan otro problema
significativo. Estas bebigos contienen una cantidad significativa de calorias y se estima que 20 por
ciento de los nifios que estén excedidos de peso hoy lo estén a causa del consumo excesivo de calorias
en las bebidas.



Fdta de Actividad Fisica

Los nifios en la sociedad de hoy muestran una disminucién en su actividad
fisica en general. Més uso de computadoras, més tiempo viendo felevision y
menos eé;ucocién fisica en las escuelas son todos factores que contribuyen a
que los nifios y adolescentes tengan un estilo de vida més sedentario.

El factor que més contribuye a la epidemia de obesidad infantil es que
el estilo de vida de los nifios es coJ; vez més sedentario. Los nifios en
edad escolar pasan la mayor parte del dia en la escuela, donde su

Onica actividad tiene lugar durante el recreo o las clases de educacién
fisica. Antes las escuelas tenian que ofrecer educacién fisica diariamente.
Actualmente, sélo un 8 por ciento de las escuelas primarias y menos de un
7 por ciento de las escuelas medias y secundarias deben tener educacién
fisica diariamente en Estados Unidos.

Herencia y Familia

Sélo un 50 por ciento de
los j6venes de 12 a 21
afios de edad participan
regularmente de actividad
fisica rigurosa, mientras
que un 25 por ciento

dice no realizar ninguna
actividad fisica. El nifio
promedio pasa dos horas
por dia viendo television,
pero un 26 por ciento ve
television al menos cuatro
horas por dia.

La ciencia demuestra que la genética tiene un rol en la obesidad. Ha sido demostrado que los nifios con
adres afectados por la obesidad son més propensos a ser afectados por la obesidad. Se estima que

a herencia contribuye al riesgo de obesidad en un 5 a 25 por ciento. Sin embargo, los genes solos no

siempre determinan si un nifio es afectado por exceso de peso u obesidad. Las conductas aprendidas

de los padres son un contribuyente importante. Los padres, especialmente aquellos cuyos hijos estan

en riesgo de obesidad a una edad temprana, deben promover opciones de comida y estilos de vida

saludables temprano en el desarrollo de sus hijos.

Modelos de Alimentacion

En las Gltimas décadas, los modelos de alimentacién han cambiado significativamente. La cantidad
promedio de calorias consumidas por dia ha aumentado draméticamente, pero la calidad de los

nutrientes necesarios para una dieta saludable ha disminuido.

Las porciones de comida también tienen un rol importante en los modelos no saludables de alimentacion
que se han generado. La prevalencia de opciones “super grandes” y bufets que ofrecen “todo lo que
usted pueda comer” crea una tendencia a comer excesivamente. Sumando a esto la falta de actividad

fisica, los nifios estén consumiendo més calorias y quemando menos.

Estatus Socioecondmico

Los nifios y adolescentes de ho?ores con mds bajos ingresos tienen un mayor riesgo de obesidad.

Esto es el resultado de muchos

actores que influyen conductas y actividades. Los nifios de hogares de

bajos ingresos no siempre J)ueden participar de actividades extracurriculares, lo cual se traduce en una

disminucién de la activida

fisica. Ademés, las familias que trabajan y tienen dificultad para pagar sus

cuentas generalmente optan por comidas répidas, que tienen mas calorias, grasa y azcar.

El nivel de educacién también contribuye al factor socioeconémico asociado con la obesidad. Los padres
con escasa educacién o sin educacién no han estado expuestos a informacién sobre nutricion apropiada
y opciones saludables de comida. Esto hace dificil inculcar estos valores importantes en sus hijos.



Midiendo la Obesidad en los Ninos

La obesidad en los nifios se determina usando los percentiles de IMC-por-edad. Los percentiles de

IMC-por-edad se han convertido en el método favorito para medir el estatus de peso en los nifios. Este
método calcula la categoria de peso del nifio en base a edad e IMC, que es un célculo de peso y altura.
Sin embargo, hay que tener en mente que este método, entre otros métodos, se debe usar como una

herramienta, y que sélo un médico puede determinar y diagnosticar mejor el estatus de peso de un nifio.
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Para deferminar el percentil de ICM-por-edad de un nifio, primero hay que calcular su IMC. Vea la tabla

de IMC en la pégina 8, que incluye peso y alturas apropiadas para nifios. Una vez que calcule su IMC,

busque la edad del nifio en la parte de abajo de la tabla de percentiles de IMC-por-edad y vea a la
izquierda o la derecha para encontrar su IMC. Marque el punto en el gréfico usando un lépiz. Una vez
que haya marcado la medida, busque el color correspondiente en la parte de abajo de la tabla para
determinar el percentil de IMC-por-edad del nifio. Luego puede localizar la categoria de peso del nifio
en la tabla de Categorias de Peso ubicada a la derecha del grafico.
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Midiendo & Crecimiento en los Ninos

Es probable que usted haya escuchado a su pediatra hablar del peso de su hijo en términos de
percentiles. Para medir el crecimiento de un nifio en base a su peso, los médicos cominmente usan
percentiles de peso-por-edad. Los percentiles de peso-por-edad se usan para medir el peso de un

nifio estrictamente en base a su edad. La altura del nifio no es considerada. Este no es un método para
determinar obesidad (o sobrepeso) en los nifios, sino simplemente un indicador de crecimiento en
comparacién con nifios de la misma edad.
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Para deferminar el percentil de peso-por-edad de un nifio, busque la edad de su hijo en la parte de
abajo de la tabla y a la izquierda localice su peso. Una vez que haya localizado su peso y su edad,
marque el punto en la tabla con un lépiz. Una vez que haya marcado la medicién, busque el color

correspondiente en la parte de debajo de la tabla para determinar el percentil de peso-por-edad de
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Sobre @ Indice de Masa Corpord (IMC, BMT en ingés)

El IMC es el método més comin para medir la obesidad en los adultos. Sin embargo, el IMC ahora se

estd volviendo un método més popular para medir la obesidad en los nifios. El IMC es un nimero que se
calcula dividiendo el peso de una persona en kilogramos por su altura en metros cuadrados.

Peso en Libras
80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200

2'0" (24 Pulgadas)| 24 37 48
20" (25pugadas| 22 | 34 | 45 | 56 I I I I I I I
22" (26 Plgadas)| 21 31 42 52 H 4 1
T — Si el IMC no estd en la ||§tg
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Pulgadas]| 16 23 31 39 47 55 . .
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29" (33 Pulgodas)| 13 19 26 32 39 45 52 58 CG|CU|OI‘ su IMC.
210" (34 Pulgadas) 12 18 24 30 36 43 49 55
211" (35 Pulgadas)] 11 17 23 29 34 40 46 52 57
30" (36 Pulgadas) 11 16 22 27 33 38 43 49 54
31" (37 Pulgadas)| 10 15 21 26 31 36 41 46 51 56
3'2" (38 Pulgadas| 10 15 19 24 29 34 39 44 49 54 58
3'3" (39 Pulgadas) 14 18 23 28 32 37 41 46 51 55
3'4” (40 Pulgadas 13 18 22 26 31 35 40 44 48 53 57
3'5" (41 Pulgadas 13 17 21 25 29 33 38 42 46 50 54 59
3'6” (42 Pulgadas 12 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52 56
3'7" (43 Pulgadas 11 15 19 23 27 30 34 38 42 46 49 53 57
3'8" (44 Pulgadas 1 15 18 22 25 29 33 36 40 44 47 51 54 58
3'9" (45 Pulgadas) 10 14 7 21 24 28 31 35 38 42 45 49 52 56 59
310" (46 Pulgadas| 10 13 17 20 23 27 30 33 37 40 43 47 50 53 56
3 [ 3747 Pulgodas 10 13 16 19 22 25 29 32 35 38 4 45 48 51 54 57
i | 40" (48 Pulgadas 12 15 18 21 24 27 31 34 37 10 43 46 49 52 55 58
2 41" (49 Pulgadas) 12 15 18 20 23 26 29 32 35 38 4 44 47 50 53 56 59
2 42" (50 Pulgadas 1 14 7 20 22 25 28 31 34 37 39 42 45 48 51 53 56
43" (51 pulgadas) 11 14 16 19 22 24 27 30 32 35 38 41 43 46 49 51 54
44" (52 Pulgadas 10 13 16 18 21 23 26 29 31 34 36 39 42 44 47 49 52
4’5" (53 Pulgadas) 10 13 15 18 20 23 25 28 30 33 35 38 40 43 45 48 50
48" (54 Pulgadas 10 12 14 17 19 22 24 27 29 31 34 36 39 41 43 46 48
47" (55 Pulgadas| 12 14 16 19 21 23 26 28 30 33 35 37 40 42 44 46
4’8" (56 Pulgadas) 1 13 16 18 20 22 25 27 29 31 34 36 38 40 43 45
4’9" (57 Pulgadas) 1 13 15 17 19 22 24 26 28 30 32 35 37 39 41 43
410" (58 Pulgadas 10 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 36 38 40 41
411" (59 Pulgadas| 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40
50" (60 Pulgadas 10 12 14 16 18 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39
51" (61 Pulgadas) 11 13 15 7 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 37
52" (62 Pulgadas) 11 13 15 16 18 20 22 23 25 27 29 31 33 34 37
5'3" (63 Pulgadas) 1 12 14 16 17 19 21 23 24 26 28 30 32 33 35
54" (64 Pulgadas| 10 12 14 15 17 18 20 22 24 25 27 29 31 32 34
5'5" (65 Pulgadas) 10 12 13 15 16 18 20 21 23 25 26 28 30 31 33
56" (66 Pulgadas 10 1 13 15 16 7 9 21 22 24 25 27 29 30 32
57" (67 Pulgadas) 11 13 14 15 17 18 20 22 23 25 26 28 29 31
5'8" (68 Pulgadas) 1 12 14 15 16 18 19 21 22 24 25 27 28 30
59" (69 Pulgadas| 10 12 13 14 16 17 19 20 22 23 25 26 28 29
510" (70 Pulgadas| 10 il 13 14 15 7 18 20 21 23 24 25 27 28
511" (71 Pulgadas) 10 il 13 14 15 16 18 19 21 22 23 25 26 28
60" (72 Pulgadas) 11 12 13 14 16 17 19 20 21 23 24 25 27




Tratamviento para la Obesidad Infantil

El tratamiento de la obesidad en nifios y adolescentes es distinto al tratamiento en adultos. Hacer
participar a la familia en un programa de control del peso en un nifio es un elemento clave del
tratamiento. El tratamiento de la obesidad pedidtrica no se logra sélo con dietas. Es necesario tratar
muchos aspectos del estilo de vida, la nutricién y el nivel de actividad fisica del nifio y la familia.

Antes de considerar cualquier plan de tratamiento, primero hay que deferminar las metas deseadas. Si
su hijo tiene sobrepeso, o estd en riesgo de sobrepeso, es importante trabajar con su proveedor de salud
para desarrollar un plan individualizado de atencién que incluya metas realisticas y pasos especificos a
seguir.

Como sistema de apoyo, la familia es esencial para asegurar que se cumplan las metas del control de
peso. Primero hay que evaluar la disposicién del nifio y la familia para realizar cambios. Si el nifio esté

deprimido, esto se tiene que tratar antes de trabajar en el problema de peso del nifio. Si un nifio deprimido
intenta bajar de peso y no tiene éxito, esto puede empeorar su depresién y afectar su autoestima.

Del mismo modo, si en ese momento hay mucho estrés en
la familia, tratar otro problema grande no es ideal. En

la mayoria de los casos en que hay mucha depresion y
estrés, puede ser mas apropiado que el nifio y la familia
reciban terapia para tratar esos problemas. Ademds, si
los padres no expresan suficiente preocupacién por el
exceso de peso de su hijo, entonces no estén listos para
realizar los cambios necesarios.

Es importante hablar con su médico sobre opciones
para tratar la obesidad infantil. Los distintos tratamientos
para la obesidad en nifios y adolescentes incluyen:

* Terapia de alimentacién
e Actividad fisica
¢ Modificacién de conductas

Terapia de Alimentacién

Cuando se trata a un nifio afectado por la obesidad, generalmente se recomienda una consulta con un
dietista especializado en las necesidades de los nifios. Los dietistas pueden ayudar més a los nifios a
entender hébitos saludables de alimentacién y cémo implementarlos en su dieta a largo plazo.

Los diefistas no siempre recomiendan restringir el consumo de calorias en los nifios. Para cambiar

los hébitos de alimentacién del nifio, lo que se ofrece generalmente es educacién sobre cémo leer las
etiquetas de los alimentos, reducir las porciones, entender la pirdmide de comidas y comer bocados mas
pequefios y mds lentamente.



Actividad Fisica

Otra forma de tratamiento para la obesidad infantil es
aumentar la actividad fisica. La actividad fisica es un
factor importante de largo plazo para los nifios. Los
estudios indican que la inactividad en la infancia ha
sido asociada a un estilo de vida sedentario en la
adultez.

Aumentar la actividad fisica puede reducir, o por lo
menos demorar el aumento de tejidos grasos en los

nifios afectados por la obesidad. El Cirujano General

de USA recomienda que los nifios realicen por los menos
60 minutos de actividad fisica por dia. Para los nifios o
adolescentes que no puedan responder a las expectativas
minimas, hay disponibles programas individualizados.

Modificacién de Conductas

Las conductas y los estilos de vida son establecidos a una edad temprana.
Es importante que los padres y los nifios permanezcan educados y
concentrados en optar por un estilo de vida saludable a largo plazo.

Hay muchas formas en que los nifios y adolescentes pueden modificar su conducta para obtener
resultados més sanos. Por ejemplo:

e Cambiar hébitos de comida

* Aumentar la actividad fisica

® Educarse sobre el cuerpo y cémo nutrirlo apropiadamente

® Participar en grupos de apoyo o actividades extracurriculares
® Establecer metas realisticas de control de peso

dQué puede hacer usted para aprender mas sobre la
obesidad infantil?

La Coalicién de Accién contra la Obesidad (OAC), una organizacién nacional sin fines
de lucro con cerca de 50,000 miembros, estd dedicada a mejorar la vida de individuos
afectados por la enfermedad de la obesidad a través de educacién, representacién

y apoyo. OAC ofrece una variedad de recursos a aquellos afectados por obesidad
infantil y sus familiares. Para aprender mas sobre la obesidad infantil, visite la seccién
“Obesidad Infantil” en el sitio de Internet de OAC en www.ObesityAction.org.

Para mayor informacién, por favor contacte a OAC al (800) 717-3117 o

10 info@obesityaction.org.




Notas:

Fecha Peso Altura TMC  Percenti de TMC-por-edad
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Solicitud de Membresia de QAC

m@@mﬁﬂ]}@ OAC?, Porque es la UNICA organizacién

nacional sin fines de lucro cuya meta es ayudar a personas afectadas por la
obesidad. OAC necesita que todas las personas interesadas en la causa de la
obesidad sean parte de nuestra Coalicién. Con su voz podemos tener influencia en
la educacién y representacion de millones de individuos afectados por la obesidad.

Categorias de Membresia de OAC (elija una)
O Membresia Individual: $20/afo
O Membresia Institucional: $500/ afo
O Membresia del Consejo del Presidente: $1000+/afio

¢Esté uniendo por primera vez, o esta renovando su membresia OAC?

[J Me estoy uniendo por primera vez (nunca ha sido un miembro de la OAC).

D Estoy renovando mi membresia (se han unido a la OAC en el pasado).

Beneficios Adicionales
(optativo, pero disponibles solo para miembros de OAC)

Recursos Educativos
Para solicitar recursos de OAC en cantidad, los miembros pueden
comprar paquetes educativos (éste no es un requisito para miembros
Institucionales y del Consejo del Presidente).

O Paquete Estandar

10-50 piezas $50
O Paquete de Lujo

51-100 piezas $100
O Paquete Esténdar

101-250 piezas $150

Haga una Donacién General
Haga una donacién deducible de impuestos a OAC.
Su donacién ayuda a OAC en su trabajo educativo.

Os5 Ods10 O%25 Q%50 @$100 QOto

Total de Membresia y Beneficios Adicionales:

Categoria de Membresia S
Beneficio 1 (si es aplicable) +$
Beneficio 2 (si es aplicable) +$

PAGO TOTAL DE MEMBRESIA $

Informacién de Contacto

Nombre:

Domicilio:

Ciudad: Estado: Cédigo Postal:
Teléfono: Correo electrénico:

Informacién de Pago:
O Cheque (a pagar a OAC) por $

O Tarjeta de crédito por el TOTAL de la membresm incluyendo

beneficios adicionales, por $
O Discover® O Visa® O MasterCard® OAmex®

Nomero de tarjeta de crédito:

Fecha de vencimiento: CQvV:
Enviar a: OAC Fax: (813)873-7838
4511 North Himes Ave. Ste. 250
Tampa, FL 33614 Mem-UCO Brochure-ESP
©2014 1/14

Recursos de OAC

OAC ofrece muchos recursos Gtiles. Los recursos
de OAC son gratuitos y los miembros de OAC
pueden pedir estos recursos en cantidad. Para
pedir materiales, por favor contacte la oficina
nacional de OAC al (800) 717-3117 o envie el
pedido a info@obesityaction.org.

Guias/Folletos
e Entendiendo la Obesidad
- Entendiendo la Obesidad - folleto
- Entendiendo la Obesidad -- péster
- Entendiendo la Obesidad Grave -- folleto
- Entendiendo el Estigma de la Obesidad
-- folleto
- Entendiendo la Obesidad Infantil -- folleto
- Entendiendo la Obesidad Infantil -- péster
Entendiendo el Exceso de Peso y la Diabetes
T:po 2
Entendiendo el Exceso de Peso y su Rol en la
Diabetes Tipo 2 -- folleto
Entendiendo la Prediabetes y el Exceso de
Peso - folleto
- Entendiendo el Exceso de Peso y la Diabetes
Tipo 2 -- folleto
Entendiendo Sus Opciones Para Bajar de Peso
-- folleto
Guia de Seguros de OAC: Trabajando con su
Compafiia de Seguros
Guias de Representacion de Cada Estado
Tabla de IMC (BMI)

Revista
®  Revista Su Peso Importa —Revista trimestral de
educacién y promocién de OAC.

Campana Su Peso Importa
Una campafia nacional de concientizacién
sobre el peso y la salud con informacién
sobre el peso y su impacto en la salud. Mas
informacién en www.YourWeightMatters.org.

Multimedia
e Fl Exceso de Peso y su Salud —Libro y DVD

con Guia para Adelgazar en Forma Efectiva
y Saludable.

Boletin electrénico
o Alerta de Accién contra la Obesidad
—Boletin electrénico mensual y gratuito de OAC.

Slho de OAC
El sitio de OAC en Internet incluye una seccién
denominada “Entendiendo la Obesidad”, la
cval ofrece més detalles sobre la obesidad y
enlaces a valiosos articulos sobre el tema.

La informacién contenida en la comprension de la obesidad infantil folleto no es un
sustituto para el consejo médico o el tratamiento de un profesional sanitario. La OAC
recomienda consultar con su médico y/o profesional de la salud.

Coalicién de Accién contra la Obesidad (800) 717-3117
4511 North Himes Avenue (813) 872-7835

e 33614 Fax: (813) 873-7838
Tampa, FL 1 .
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