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La Obesidad en Ninos

En esta ocasion vamos a tomar un tema muy importante
tanto para padres de familia como para nifios pequerios.
Vamos a hablar en esta ocasion sobre la obesidad en los
nifios, un tema muy importante, un tema basico para la
salud de nuestros hijos.

La obesidad constituye un problema de salud publica,
es uno de los padecimientos epidémicos de los paises
desarrollados en los ultimos afios por imitacion y
consumo de alimentos con alto valor energético, es
decir, esto es un grave problema epidémico a nivel
mundial porque las personas, en este caso los nifios,
consumen alimento con alto contenido energético que
los hace precisamente aumentar de peso y llegar a ser en
un futuro nifios obesos.

Este es un gran problema de salud porque la obesidad
es un escalén previo para muchas enfermedades. Es
muy importante que los padres de familia estén bien
ubicados para esta realidad, qué es lo que conviene
para nuestros hijos, como alimentarlos, como darles
una buena alimentacién que supla sus necesidades
caldricas, vitaminicas, proteinas, las necesidades de los
nutrientes que nuestros cuerpo necesita, pero al mismo
tiempo no darles de mas para que no sean nifios que
tenga problemas con la obesidad.

INTRODUCCION

En primer lugar, para que podamos tener una idea central del
tema, queremos combatir una idea que estd muy arraigada
en algunos sectores sociales en nuestro pais y también en
otros paises que tiene que ver con una creencia totalmente
falsa y errada y es la siguiente: la idea de que los nifios
gorditos son nifios mas saludables.

Esa es una idea totalmente falsa y equivocada, un nifio que
tiene obesidad, no es un nifio mas saludable que un nifio que
no tiene obesidad, de hecho, el que no tiene obesidad es mas
saludable que el que si la tiene.

La otra idea equivocada es pensar y suponer que la obesidad
en los nifios es algo transitorio, es algo que con la edad
desaparecera y eso lamentablemente en muchisimos casos
no es verdad.
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LA IMPORTANCIA DE EVITAR EL SOBRE PESO
EN NUESTROS HIJOS

Para evitar la obesidad que es el tema que estamos tratando
en esta ocasion es conveniente que desde los primeros meses
de la vida los nifios adquieran un buen habito alimentario, si
queremos realmente evitar que nuestros nifios sean personas
obesas, es muy importante que se trabaje con ellos desde los
primeros meses de vida para que adquieran un buen habito
alimentario.

Es comtn que se piense que la obesidad es transitorio y
que es expresion del crecimiento y desarrollo del individuo,
padres y madres de familia particularmente suponen esto,
y lamentablemente aun personal médico suponen que la
obesidad en nifios es algo normal y que sera transitoria y
este es un grave error, pues si se piensa de esta forma no se
va a atender como se debe este problema de salud publica.

La edad de aparicion en el 50% de los casos antes de los 2
afios de edad, y este es un problema del concepto que los
padres de familia tienen acerca de como alimentar a sus
pequeiios, pues si aparece en el 50% antes de los 2 afios, es
evidente que el nifio no es culpable de esto y son padres de
familia los que tienen un concepto equivocado que los lleva
a un estado de obesidad por una inadecuada alimentacion.

El resto de los nifios que desarrollan obesidad, lo hacen
particularmente en los periodos de mayor crecimiento como
es en la pubertad y en la adolescencia.
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En la practica médica tanto institucional, como en la
privada, es cada vez mas frecuente que el médico general
o el pediatra se enfrente con el problema de nifios obesos,
particularmente nifios que vienen de clase econémica media
o alta, aunque también de aquellos de clases economicas
menos favorecidas.

Para que veamos la gravedad de esto, la obesidad esta
asociada a 300 mil muertes por afio, aproximadamente un
80% de los adolescentes obesos lo seguiran siendo durante
el resto de su vida, ocho de cada diez adolescentes. Este es
un dato importantisimo porque esto echa por tierra aquél
pensamiento de que la obesidad es algo transitorio y propio
de un momento de la vida, y con el desarrollo se va a quitar;
eso no es cierto en la gran mayoria de los casos.

Otro dato importante. Cuando la persona ya es adulta y es
una persona obesa y hace algin tipo de dieta, ya sabemos
que hoy en dia estan muy de moda las dietas, las técnicas
para bajar de peso, y logra reducir de peso y llega a su peso
ideal, un adulto de 40, 50 afios que esta obeso y disminuye de
peso y llega a través de esa dieta a su peso ideal, solamente
un 5% de esos adultos que logran reducir de peso pueden
mantenerse en el peso ideal los siguientes 5 afios de vida, el
resto regresara a su estado previo de obesidad.

Es muy importante atender este asunto desde la infancia; si
se atiende y se logra tener €xito con los hijos cuando estan
pequefios y se les fomentan buenos habitos alimentarios, es
muy probable que se logre que esa persona nunca sea obesa
y que siempre se mantenga en un peso correcto, pero si
cuando tenemos a nuestros nifios pequefios y los enseflamos
inadecuadamente alimentarse van a tener graves problemas
para poder mantenerse en un peso ideal.

¢ QUE SE ENTIENDE POR OBESIDAD?

La obesidad para que entendamos su dimension, contribuye
entre otras causas a incrementar la mortalidad por
enfermedades cardiovasculares, problemas de diabetes
mellitus (personas con problemas en el nivel de azucar
en la sangre), afecta la vista, el rifidén, la circulacion, esta
enfermedad es bastante complicada, desagradable para la
persona que la padeced.

También puede provocar alteraciones esqueléticas,
hipertension arterial, a éste se le conoce como el asesino
silencioso, pues es una enfermedad que no da muchos avisos,
pero esta afectando todo nuestro sistema, afecta el corazon,
el cerebro, el rifién, basicamente todo nuestro sistema y la
obesidad es uno de los factores en que el individuo afecte la
presion arterial.
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La obesidad esta relacionada directamente con niveles altos
de colesterol, de triglicéridos y varias otras enfermedades
hasta afectar factores psicosociales, emocionales, en donde
la persona que es obesa se siente socialmente inadaptada en
el ambiente en el que se desarrolla, pues como sabemos no
esta de moda estar pasado de peso.

La sociedad actualmente busca tener un peso ideal, por eso
tienen tanto éxito todas las técnicas y todas las dietas para
disminuir de peso y la persona vive en un mundo en donde la
gente quiere verse delgada, quiere verse fisicamente bien.

La persona que tiene problemas de obesidad, en muchas
ocasiones tiene problemas de adaptacion psicosocial y que
todo esto se pudiera evitar si desde pequefios enseflamos a
nuestros hijos a alimentarse de forma adecuada.

Hemos estado hablando de ella y obviamente todos
entendemos que tiene que ver con sobrepeso. Literalmente
la palabra obesidad deriva de la palabra en latin obesus,
que literalmente quiere decir persona que tiene gordura
en demasia, y se caracteriza por una acumulaciéon y
almacenamiento excesivo de grasa, es decir, ese sobrepeso
al que nos referimos, no es porque el rifién no funcione bien
y la persona acumule liquido, eso no es una obesidad segun
lo que estamos definiendo en este momento, la obesidad
tiene que ver con una acumulacion y almacenamiento
excesivo de grasa.

Se manifiesta por un incremento de peso mayor al 20% del
peso ideal esperado para la edad, la talla y el sexo, hay tablas
que identifican cual es el peso ideal para un individuo segun
su edad, segun su talla y segtin su sexo.

A continuacion voy a presentar una forma de calcular el
peso que debe de tener un nifio entre los 2 y los 5 aflos
de edad, no es una formula exacta de calcularla, pero es
bastante aproximada.

La forma es muy sencilla, se calcula multiplicando la edad
en afios del nifio por 2 y se le suma 8. Si el nifio tiene 3 afios
de edad, seria la formula 3 x 2 + 8= 14 que serian 14 kilos,
y ese seria aproximadamente el peso ideal para ese nifio,
entonces esto te debe dar mas o menos un parametro y ver
si efectivamente su hijo estd mas o menos dentro del peso
ideal. Esta formula es especificamente para los nifios entre
los 2 y los 5 afios de edad.

¢ COMO SE MANIFIESTA LA OBSESIDAD, COMO
SE DESARROLLA?

La obesidad durante la infancia y la adolescencia es el
resultado de una compleja interaccidon entre los factores
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genéticos, psicoldgicos, ambientales y también los factores
socioeconémicos, esto da una interrelacion de factores que
pueden condicionar a que el nifio pueda ser un nifio obeso,
estos factores son los siguientes:

1. que los padres sean obesos, ese es un factor
condicionante muy importante

2. inadecuados habitos alimenticios en la familia es
otro dato muy importante y es mas frecuente cuando
la madre es obesa, porque es la madre la que pasa
mayor tiempo con sus hijos y es la madre quien va a
transmitir basicamente esos habitos alimentarios a
sus pequefios.

Otros factores condicionantes para que se pueda realizar la
obesidad en los nifios son actitudes sedentarias, es decir que
sea pasivo, que no sea un nifio activo, por ejemplo, estar
comiendo golosinas, frituras delante del televisor, esto es
estadisticamente significativo para determinar si un nifio
sera o no obeso.

Estamos entendiendo que la obesidad en los niflos no es
cuestion de suerte, tampoco es cuestion de un solo aspecto,
tienen que ver muchos aspectos en el desarrollo de la
obesidad en un nifio.

Inicialmente el aumento de peso es paulatino y progresivo,
un nifio no se pone obeso de un dia para otro. Habitualmente
los padres estan contentos cuando lo ven gordito, porque
ven que su hijo se ve sano, pero como ya dijimos, esto es
un falso concepto, porque después el nifio ya no se ven con
un pequefio sobrepeso, sino que ya se ve un nifio regordete
y por tltimo ya se ve un nifio gordo y ya tiene un sobre peso
de mas del 20% del peso que debiera estar teniendo seglin
la edad que tenga.

Muchos de estos nifios son pasivos, reprimidos, timidos, en
ocasiones ese gran apetito que el nifio manifiesta, obedece
a una actitud de escape, comen de manera compulsiva
en muchas ocasiones, tienen bajo rendimiento escolar
y deportivo y finalmente todo esto los lleva a ser nifios
obesos.

Hay una pregunta que se hacen los padres de familia
cuando sus hijos son obesos y esta es: ;puede afectar
psicologicamente, emocionalmente la obesidad a mi hijo?
La respuesta inmediata es si, si lo puede afectar psicologica
y emocionalmente por varios motivos.

Por ejemplo, cuando una mama no entiende lo que debe
ser la alimentacion, empieza a sobre alimentar al nifio
en respuestas a demandas que no son nutricionales, por
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ejemplo, el nifio busca ser apapachado, consentido, o
cuando se siente enojado o con miedo y la mama ante esas
circunstancias le empieza a dar alimento. La mama ve que
estd nervioso, molesto, o estd llorando porque necesita
cierta ternura y en lugar de atender esas necesidades que el
nifio tiene, en muchas ocasiones la mama le empieza a dar
de comer chocolates, galletas, a dar alimento en lugar de
suplir esas necesidades que el nifio presenta, esto provoca
que el nifio no pueda diferenciar entre lo que es el hambre y
estar molesto y empieza a haber una serie de inestabilidades
emocionales en la vida del nifio porque ya no entiende bien
como solucionar su necesidad, esto provoca una sobre
alimentacion y la confusion de parte del nifio ante sus propias
demandas afectivas que no le permitiran tener una claridad
de sus necesidades y les generara mayor inseguridad.

Si tu hijo estd molesto y es un nifio chiquito, este no es el
momento de darle de comer, es momento de tratar de ver
qué le esta sucediendo, si tiene un berrinche, pues hay que
sacarlo de el, tenemos que ver qué es lo que esta pasando, si
el nifio se ve triste, pues la forma de sacarlo de su tristeza no
es darle galletas o chocolates, hay que ver porqué esta triste
el nifio. Si el nifio tiene miedo, no es el momento de darle
leche o un desayuno fuerte, tenemos que ver qué es lo que
lo tiene con miedo.

El nifio y el adolescente obesos muestran poca tolerancia
(hablando también de los problemas emocionales que los
nifios pueden tener) a las actitudes de sus compafieros o
familiares en relacion con su aspecto y aceptacion.

Como adultos sabemos que muchos nifios en su forma de
relacionarse con otros nifios son crueles, no en el sentido
de que ya sean nifios maleados, sino que naturalmente hay
nifios que les gusta molestar a sus compaifieros y a veces son
crueles en la forma en cémo los molestan.

La mayoria fuimos a la escuela de pequefios y sabemos lo
que es un nifio obeso en un saldn de clases, muchas veces se
convierte en el centro de las burlas, de los ataques, de las risas
de sus compafieros, y los nifios y los adolescentes muestran
poca tolerancia a esas situaciones, por eso emocional y
psicologicamente el nifio obeso puede tener complicaciones
por ese mismo estado que lo lleva en muchas ocasiones a
ser el blanco de las burlas, de las bromas, de las risas de
sus propios compafieros. Obviamente que esas actitudes
de sus compafieros no son correctas y para nada estamos
defendiendo el que los nifios sean crueles, pero esto no
quiere decir que no suceda.

Muchas veces los nifios se sienten marginados, rechazados
por los insultos de sus propios compaiieros y esas formas de
bromas, insultos y burlas pueden ser bastante destructivas
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para el animo del nifio. Entonces si nosotros como padres
podemos ayudar a nuestros hijos para que no sean nifios
obesos y hay que hacerlo.

LA OBESIDAD EN LA ADOLESCENCIA

Esta condiciéon se exacerba y se vuelve todavia mas
complicada cuando el nifio llega ala etapa de la adolescencia
y contintia con esa obesidad, pues como todos sabemos la
adolescencia es una etapa complicada para cualquier ser
humano por los cambios hormonales, por los cambios en el
cuerpo, por todas las circunstancias que el adolescente vive
y cuando a todo eso se le agrega el estar con un sobrepeso
evidente hace que la etapa de la adolescencia se complique
todavia mas.

Sabemos que en esa etapa el niflo precisamente deja de ser
nifio para llegar a la adolescencia, empieza a despertar acerca
de atraccidn fisica y un adolescente con obesidad empieza a
tener problemas emocionales también en ese sentido.

El tener sobrepeso esta fuera de moda, la gente se ha vuelto
exageradamente fijada en la forma, la figura del cuerpo de
las demas personas, tu sabes lo que ha hecho las peliculas
de los grandes héroes de Hollywood, la gente musculosa
que estan extremadamente delgados y fuertes, las mujeres
que son delgadas, y bueno, esa es la aprobacion estética que
socialmente se hace a las mujeres y a los hombres y todo
esto ha formado una cultura en donde el estar obeso o gordo
esta totalmente fuera de moda y eso produce mucho estrés y
mucha ansiedad emocional en aquellos adolescentes que se
sienten y estan obesos y que ademads los otros nifios hacen
burla de ellos.

Es muy importante entonces, no solamente por la salud
fisica, pues el ser obeso perjudica y condiciona muchas
enfermedades, sino también para lograr tener cierta
estabilidad emocional, es muy importante que como padres
de familia podamos fomentar buenos habitos alimentarios
para evitar la obesidad en nuestros propios hijos.

¢COMO SE PUEDE PREVENIR LA OBESIDAD EN
NUESTROS HIJOS?

Hay muchas cosas que se deben tomar en cuenta, pero lo
mas importante es modificando los habitos nutricionales
de la familia, principalmente en los padres quines a pesar
de no ser obesos, si es su caso, debe vigilar estrechamente
la alimentacion de sus propios hijos y limitar el consumo
exagerado de alimentos.

Los padres de familia son el fundamento mas importante
para evitar la obesidad infantil adquiriendo buenos habitos
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nutricionales, aunque los padres mismos no sean obesos
deben de vigilar que sus hijos no hagan un consumo
exagerado de alimentos.

El ejemplo que los padres de familia den acerca de
qué alimentos consumir, como consumirlos, cuando
consumirlos, es la mejor forma para educar a los hijos en
ésta area, esto es cuestion de educacion, es cuestion de tener
una mente educada, una mente que entiende lo importante
de la alimentacion y como llevarla en una forma correcta
y fomentar esto con nuestros propios hijos. Es importante
este punto porque de esto depende que los nifios vayan a ser
obesos 0 no.

Evitar llegar al tratamiento de la obesidad es lo mejor que
puede suceder, ;a qué me refiero? Es mucho mas importante
prevenir la obesidad que tener que tratarla, para prevenir la
obesidad lo que tiene que ver son los habitos nutricionales
en la familia. El tratamiento de la obesidad muchas veces
es complejo y prolongado y bastante desagradable para
aquellos que lo tienen que llevar.

Alimentar adecuadamente a los nifios desde su nacimiento
y durante los primeros afios de vida, es la mejor forma
de impedir que aparezca la obesidad. Por ejemplo en el
recién nacido es mucho mejor alimentar al nifio con el
pecho de la madre, estar succionando la leche que necesita
y estadisticamente se ha visto que eso es mejor que
alimentarlo con féormula lactea a través de biberones donde
muchas veces se sobrealimenta al nifio y desde ese momento
el nifio empieza a tener problemas de obesidad.

Actualmente cuando el nifio empieza a utilizar otro tipo
de alimentos que ya no sea la leche porque ya llego6 a los
4 6 6 meses de edad, lo que se sugiere es que se inicie la
introduccién de verduras, no de frutas, para que el nifio
empiece a tener un aprecio por esto y no simplemente por
alimentos con alto contenido caldrico como pueden ser las
frutas, pero todo esto lo debe de platicar el padre de familia
con el pediatra para que se de una asesoria adecuada de
como introducir ciertos alimentos a la dieta del nifio.

Durante los dos primeros afios de vida se genera en los nifios
el habito alimentario a través de como comer, qué comer,
donde comer y con quién comer, es durante los dos primero
afios de vida en donde se puede ensefiar esos habitos
alimentarios adecuados, por supuesto, en los afios siguientes
tenemos que seguir con esa educacion alimenticia.

Reglas para la alimentacion como horarios fijos especificos
para los tiempos de comida, determinar el lugar para
consumir los alimentos, indicar cual es el comportamiento
que se debe de tener en la mesa, promover una masticacion

Num. en Catalogo: 0102




adecuada, marcar el tiempo disponible para el consumo de
los alimentos, no sobre mesas largas en donde el nifio sigue
comiendo galletas, golosinas, frituras que se puedan poner
en la mesa, entre otras cosas, seran las bases de los habitos
de alimentacion.

¢ CUALES SON LAS BASES PARA FOMENTAR
BUENOS HABITOS DE ALIMENTACION?

Poner horarios especificos, evitar estar comiendo entre
comidas, promover el tipo de alimentos que se deben de
comer, su preparacion, incluso cémo masticar, el nifio
debe aprender a masticar adecuadamente, hay nifios que no
mastican y comen y comen y pasan alimentos sin masticarlos
adecuadamente, estos son nifios que a la larga comeran mas
porque lo hacen de forma rapida y eso para nada es adecuado
en los buenos habitos alimenticios. Entonces, todas estas
cosas deben ensefiarse y deben de promoverse.

Algo inadecuado seria por ejemplo utilizar algunos
alimentos y principalmente golosinas como premios a
algin comportamiento adecuado del nifio. Cuando el nifio
empieza a entender que ante ciertas conductas buenas se
le daran golosinas, el nifio empezara a tener una tendencia
a buscar ese tipo de alimentos porque lo entiende como
algo correcto y para nada va a ser correcto que el nifio en
un futuro empiece a buscar de forma frecuente ese tipo
de alimentos, hay otras formas de recompensar ese buen
comportamiento, lo cual es bueno que se haga.

(,Como puede el padre de familia participar en el tratamiento
de la obesidad de su propio hijo? Cuando ya lamentablemente
no se hizo prevencion, sino que efectivamente ya es un nifio
obeso, el tratamiento es multidisciplinario, esto quiere decir
que ante la sospecha de sobrepeso en su hijo, usted debe
de acudir inmediatamente con el médico y el médico, ya
sea pediatra o general tendra que solicitar la intervencion
de algunos otros profesionales de la salud para dar un
seguimiento y un tratamiento adecuado a ese nifio.

Los padres de familia deben vigilar que el nifio al bajar
de peso no presienta alteraciones en su desarrollo, deben
de estar al pendiente de que ese crecimiento y desarrollo
no se vea afectado por esa dieta de reduccion de peso. No
causarle alteraciones metabdlicas de ningln tipo, que esta
dieta de reduccion de peso no le vaya a provocar problemas
emocionales y psicologicos al nifio que le repercutan.

Los padres de familia que ya estan tratando a sus hijos por
sobrepeso, deben de ser muy cercanos a ellos y estar atentos
a cualquier alteracidon o afectacion que pueda surgir en la
vida de sus propios hijos.
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Una forma practica para lograr que los nifios bajen de peso
son cuatro puntos principales:

1. Cambiar el habito alimenticio del nifio y de la
familia

2. Dieta adecuado para su etapa de crecimiento y
desarrollo

3. Ejercicio y actividad fisica rutinaria
4. Participacién activa de los padres de familia

El primer punto es basico, educar a su hijo y cambiar los
habitos alimentarios familiares no sera facil en todos los
casos pero es el punto mas importante.

(Como se puede hacer esto? Por ejemplo un punto importante
para sacar adelante esta primera meta es un control diario de
todos los alimentos que el nifilo come; consiste en que el
nifio lleve un registro semanal del consumo de alimentos
especificando la cantidad de cada uno de ellos asi como la
actividad fisica que realiza.

Hay que evitar las actividades que condiciona el consumo de
alimento fuera de los horarios de comida como por ejemplo
el ir de compras al siper mercado antes de haber comido o
comprar botanas o golosinas para traerlas a la casa.

Hay que evitar consumir alimentos que por costumbre se
acompafien de otros alimentos que sabemos que hacen que
la persona engorde como son las hamburguesas con papas,
refrescos, las pizzas, los hot dogs y todo lo que se conoce
como comidas rapidas que habitualmente van acompafiados
de otros alimentos que son de alto contenido caldrico,
entonces para esto hay que comprometer al nifio en la
observacion de su dieta y en la actividad fisica y esto hara
que el nifio se haga responsable de su propio problema.

Para lograr este primer punto, también es necesario modificar
los habitos dietéticos. Esta es la etapa mas dificil de lograr y
esta puede conseguirse a reforzar los buenos habitos como
la masticacion, el comer despacio es muy importante,
disminuir la cantidad alimento, cuando una persona come
despacio habitualmente come menos esto es muy importante
que se entienda.

Hay que balancear la dieta adecuadamente, evitar las
golosinas, tomar agua en lugar de refrescos, un solo refresco
de cola da una cantidad increible de calorias en relacion
con tomar agua simple por ejemplo, no realizar actividad
simultanea como estar viendo la television y estar comiendo
al mismo tiempo esas son cosas que se deben de evitar y
esos son lo habitos que se deben de modificar
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El segundo punto que hablabamos de la dieta adecuada
tiene que ser bajo prescripcion médica, el médico dira que
tipo de alimentos debe consumir el nifio para bajar de peso,
debe hacer un calculo acerca de las calorias que el nifio esta
necesitando seglin su edad, su sexo, su estatura y es muy
importante esta dieta adecuada la cual la tiene que pre-
escribir un profesional sobre este asunto.

Las dietas muy bajas en calorias no estan indicados para
nifios ni adolescentes, generalmente son dietas que emplean
por periodos muy cortos y que no modifican la conducta
alimenticia, entonces no es quitindole todas las calorias
al nifio como vamos a lograr un éxito correcto para que
el nifio ya no sea un nifio con obesidad, se deben calcular
adecuadamente las calorias que el nifio necesita, esto lo hara
un profesional y no es con las dietas con las que algunos
adultos pretenden bajar de peso en dos o tres dias, quieren
bajar de peso lo que subieron en 5 o 6 afios. Esto no debe
hacerse con los nifios ni con los adultos.

El tercer punto es el ejercicio rutinario. Es algo muy
importante, esto favorece el gasto energético en el nifio y
contribuye a disminuir de peso al nifio.

El nifio debe aprender desde pequefio a hacer activo, a hacer
algin deporte como hacer caminata, natacion, ciclismo o
algun deporte que le guste o le interese. Todo esto aumenta
el gasto energético en el nifio y produce que el nifio no
acumule grasa que no esta necesitando.

Hay que disminuir las actividades sedentarias por largos
periodos, ver la television es un boleto directo a la obesidad
cuando esto se hace por periodos prolongados a parte de las
consecuencias morales, espirituales que el ver la television
pueda tener sobre la mente y el corazdén del nifio. También
estan las consecuencias fisicas, un nifio que pasa largas horas
en la television muy probablemente va ser obeso, el usar la
computadora por mucho tiempo tampoco se recomienda, los
juegos de video, todo eso son situaciones pasivas en donde
el nifio no tiene ningun gasto caldrico y eso provoca mayor
tendencia a la obesidad.

Y por ultimo deciamos la participacion de los padres. Esta
es la accion mas importante de todo el tratamiento, de los
padres depende en gran medida el tipo la cantidad y la
preparacion de los alimentos que el nifio comerda, entonces
es muy importante que se asesore adecuadamente para saber
qué tipo de alimentos su nifio debe estar recibiendo y por
supuesto hay que educar con el ejemplo.

En ocasiones y esto es muy lamentable, los padres
condicionan indirectamente la obesidad de sus propios hijos
al ofrecer alimentos para distraer la atencion de los nifios; el
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papa o la mama estan ocupados atendiendo algun asunto y
el nifio esta molestando, esta dando lata y para quitarselos
de encima le dan chocolates, galletas o frituras eso es un
grave error y no debe de hacerse si no queremos fomentar
la obesidad en nuestros hijos, yo no estoy diciendo que un
nifio jamas pueda comer dulces, chocolates o helados, creo
que todo nifio tiene derecho a comer de estas cosas pero no
es adecuado estarlos distrayendo con eso para yo evitarme el
problema de atender a mi propio hijo.

A partir de la edad escolar es conveniente hacer responsable
al nifio de seguir las recomendaciones de la dieta, claro
siempre supervisado por los mismo padres, pero si es muy
importante hacer responsables a los nifios de lo que comen
o de lo que no comen o de como comen y recordar que
la alimentacién es un habito que se adquiere en el seno
familiar.

CONCLUSION

Termino esta platica con un texto del Nuevo Testamento de
nuestro Sefior Jesucristo, estd en Evangelio de Lucas 21:
34, en estos tiempos en donde efectivamente hay grandes
contrastes sociales, gente que no tiene ni lo basico para
comer en paises en vias de desarrollo donde hay grandes
carencias, por otro lado hay la total insensibilidad hacia
esa necesidad y existe la glotoneria, el comer de forma
desmedida, el comer por el simple placer de comer y no
para estarse alimentando saludablemente, estas palabras de
Jesucristo son muy, muy importantes tanto para los adultos
como para los nifios y adolescentes, Jesus dijo lo siguiente:

“Mirad también por vosotros mismos, que vuestros
corazones no se carguen de glotoneria”.

Jesucristo, en el texto que estoy citando, estd hablando de
ciertas circunstancias que estaran sucediendo en el mundo
en el que vivimos antes de que El venga nuevamente a este
mundo. Dentro del cristianismo hay una verdad muy grande
y es que Jesucristo ha de regresar a este mundo por aquellos
que lo esperan, por aquellos que creen en su venida, y dice
que cuando El regrese, mucha gente va a estar metida en lo
material, va a ser gente muy sensual, va a ser gente ajena a
la vida espiritual y moral y que la gente va a estar metida
en negocios, en comercios en todo lo que el mundo hace,
y entre esas cosas mucha gente va a estar dandole un valor
desmedido a la comida.

(Es malo comer? Claro que no, es una necesidad, pero hay
momentos que comemos para tener una vida saludable, la
necesidad de comer la convertimos en un pretexto para la
glotoneria.
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Seamos mas sanos en nuestros habitos alimentarios, esa es
la invitacion de este programa, en nosotros mismos como
adultos y fomentando en nuestros hijos habitos saludables
de alimentacion. Jesucristo dice: ten cuidado de ti mismo,
que tu corazdn no se cargue de glotoneria.

Que Dios te bendiga, y te ayude a ser un padre sabio, que
sepa evaluar lo importante que es ayudar a nuestros hijos a
llevar una vida recta en todos los sentidos y la alimentacion
forma parte esencial de nuestra vida como seres humanos.
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