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FARMACIAS DE GUARDIA

(Del 10 de Marzo al 10 de Abril de 2009)

La de siempre ...

do “déelestiron” el problema se solucionara.

La adopcién de hébitos adecuados en salud y alimentacion debe
empezar desde lainfancia.

CAUSAS DE LA OBESIDAD INFANTIL

de la alimentacion, (los carbohidratos deben representar el 50% - 60%
delas calorias deladieta).

-Las grasas nodeben superar el 30% de laingestadiaria

- Las proteinas (carnes, pescados, huevos, leche...) deben aportar
entreel 10%y el 15% de las calorias totales.

- Se debe incrementar la ingesta diaria de frutas, verduras y hortalizas,
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Las 2 principales causas son los cambios en los hébitos de alimenta-
ciony el exceso de sedentarismo, aunque el origen es multifactorial.

1) Cambios de habitos en la alimentacién. La bolleria industrial, los
postres hipercaléricos, la comida répida o “fast food”, la sustitucion de
verduras, frutas, cereales y legumbres, en favor de alimentos preco-
cinados y alimentos ricos en carbohidratos y grasas en general con
apariencia y sabores mas atractivos. Todo ello forma parte de costum-
bres culinarias cada vez mas difundidas. Mencién especial merece el
desayuno, que o no se realiza 0 en cantidad insuficiente para cubrir las
necesidades caldricasy nutricionales de lamanana.

como minimo consumir cincoraciones al dia.

-Moderar el consumo de productos ricos en azlicares simples (dulces,
refrescos).

- Beber agua, en lugar de refrescos o derivados &cteos de atractivo
sabor

- Desayunar de forma adecuada, tomando lacteos, cereales (pan,
galletas, cereales de desayuno...) y frutas y dedicarle el iempo nece-
sario, sin prisas.

Recuerden, la obesidad es en la mayoria de los casos un problema de
educacion alimentaria. Los adultos somos los primeros que debemos
aprender para poder transmitir anuestros hijos los mejores habitos.



