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El problema de la obesidad en los nifios ha aumentado considerablemente en los Estados
Unidos durante los afos recientes. Entre un 16 a un 33 porciento de los nifios y adolescentes
son obesos. La obesidad es una de las condiciones médicas mas faciles de reconocer, pero
cuyo tratamiento es muy dificil. EIl aumento en peso no saludable debido a una dieta
inadecuada y la falta de ejercicio es responsable por méas de 300,000 muertes cada afio. El
costo anual a la sociedad por la obesidad se estima en alrededor de $100 billones. Los nifios
con sobrepeso tienden a convertirse en adultos con sobrepeso, a menos que ellos adopten y
mantengan unos patrones mas saludables de comer y hacer ejercicio.

¢ Qué es la obesidad? La obesidad en los nifios y adolescentes puede

i o), estar relacionada con:
Unas libras extra no implican = %
. . N
obesidad. Sin embargo, ello puede - & - ° ¢ habitos de comer pobres
indicar una tendencia a ganar de peso ]@_5/// '\\g\ /,\j_f e sobrecomer o perder la capacidad
con facilidad y la necesidad de _:&(j‘\ i para parar de comer (binging)
cambios en la dieta y/o ejercicio. (—{q \&\,_\ \ « falta de ejercicio (ej: los nifios que
Generalmente un nifio no se - \\Cé:\);, se pasan acostados en el sofa)
considera obeso hasta que pesa por /\'-7"\ - e historial de obesidad en la familia
lo menos un 10 porciento mas que el & e enfermedades médicas (problemas
peso recomendado para su estatura \\_, —— m endocrinolégicos o
y tipo de cuerpo. La obesidad ) neurolégicos)
comunmente comienza en la infancia entre las ¢ medicamentos (esteroides y
edades de 5 a 6 afos y durante la adolescencia. algunos medicamentos
Los estudios han demostrado que el nifio que es siquiatricos)
obeso entre las edades de 10 a 13 afos tiene e cambios en la vida que les causan
un 80 porciento de probabilidad de convertirse mucho estrés (separaciones,
en un adulto obeso. divorcio, mudanzas, muertes, abuso)
e problemas familiares o de los pares
. Qué causa la obesidad? e baja autoestima

) ) e depresion u otros problemas emocionales.
Las causas de la obesidad son complicadas e

incluyen factores genéticos, bioldgicos, del
comportamiento y culturales. Basicamente la
obesidad ocurre cuando una persona come mas
calorias que las que el cuerpo quema. Si un
padre es obeso, hay un 50 porciento de
probabilidad de que los nifios sean también
obesos. Sin embargo, cuando ambos padres son
obesos, los nifios tienen un 80 porciento de

¢Cudles son los riesgos y
complicaciones de la obesidad?

Hay muchos riesgos y complicaciones debidos a
la obesidad. Las consecuencias fisicas incluyen:

e un aumento en el riesgo de enfermedades

- del corazén
probabilidad de ser obesos. Aunque algunos la alta presién de la sanare
desérdenes médicos pueden causar la obesidad, diabetis 9

menos del 1 porciento de todos los casos de

- oy roblemas al respirar
obesidad son causados por problemas fisicos. P P

dificultades al dormir.
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La obesidad en los nifios y adolescentes esta
también asociada con un aumento en el riesgo
de problemas emocionales. Los adolescentes
con problemas de peso tienden a tener una
autoestima mucho mas baja y tienden a ser
menos populares con sus pares. La depresion,
la ansiedad y el desérden obsesivo compulsivo
también pueden ocurrir.

¢,COmMo se puede manejar y tratar la
obesidad?

Los nifios obesos necesitan una evaluacion
meédica por un pediatra o médico de familia para
considerar la posibilidad de una causa fisica. En
ausencia de un desodrden fisico, la Unica manera
de perder peso es reduciendo el nimero de
calorias que se comen y aumentando el nivel de
actividad fisica del nifio o adolescente. La
pérdida de peso duradera sélo puede ocurrir
cuando hay motivacion propia. Ya que la
obesidad a menudo afecta a mas de un
miembro de la familia, el establecer habitos
sanos de comer y hacer ejercicio regularmente
como actividad familiar pueden mejorar las
oportunidades de lograr exitosamente el control
de peso para el nifio o adolescente.

Las formas de manejar la obesidad en
nifos y adolescentes incluyen:

e comenzar un programa de control del

peso

cambiar los habitos de comer (comer

despacio, desarrollar una rutina)

e planificar las comidas y hacer una mejor
seleccién de los alimentos (comer menos
alimentos grasosos y evitar los alimentos de
poco valor nutritivo (junk and fast foods)

e controlar las porciones y consumir menos
calorias

e aumentar la actividad fisica (especialmente
el caminar) y tener un patrén de vida mas
activo

e enterarse de lo que su nifio n
come en la escuela d

e hacer la comidas en familia
en vez de estar viendo la
television o estar en la 62\\ J
computadora
no utilizar los alimentos como premio
limitar las meriendas

e asistir a un grupo de soporte (ej: "Weight
Watchers, Overeaters Anonymous")
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La obesidad con frecuencia se convierte en una
cuestiéon para toda la vida. La razén por la cual
la mayoria de los adolescentes ganan las libras
que han perdido es que al alcanzar su meta,
ellos regresan a sus habitos viejos de comer y
ejercitarse. Un adolescente obeso por lo tanto
tiene que aprender a comer y a disfrutar de los
alimentos saludables en cantidad moderada y
ejercitarse regularmente para mantener el peso
deseado. Los padres de un nifio obeso pueden
mejorar la autoestima de su hijo enfatizando
sus puntos fuertes y cualidades positivas en vez
de enfocarse en el problema del peso.

Cuando un nifio o adolescente con obesidad
también tiene problemas emocionales, el
siquiatra de nifios y adolescentes puede
trabajar con el médico de la familia del nifio
para desarrollar un plan de tratmiento
comprensivo. Tal plan ha de incluir una metas
de pérdida de peso, manejo de la actividad
fisica y dieta, modificacion del comportamiento
y la participacién de toda la familia.

Reprinted with permission of the American Academy of
Child and Adolescent Psychiatry (AACAP). From the
Facts for Families® series, developed and distributed
by AACAP, (202) 966-7300, www.aacap.org
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