OBESIDAD
INFANTIL

jPorque va mas alla de ser un niiio gordito!

La obesidad es un trastorno en el que
se presentan diversas complicaciones.
@ En ella, la nifa o el nifo tienen un
mayor peso al que necesitan segun su

estaturay edad.

En la Ciudad de México 4 de cada 10 nifios (as) tienen obesidad o sobrepeso
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¢Por qué aparece la obesidad?

Poca o insuficiente actividad fisica

Si utilizas pantallas (celulares, tablets, computadora) o miras
la television mas de 2 horas al dia, tienes:
-25 veces mas riesgo de tener exceso de peso
-14 veces mas riesgo de desarrollar diabetes

Comer o beber alimentos chatarra
Como: frituras, papas embolsadas, pastelitos
empaquetados, dulces con elevada concentracion de
azucar o sodio, galletas y pan dulce industrializados,
ademas de comida rapida y en general, alimentos
procesados.

-
A Hidratacion con bebidas azucaradas
R [K /.I'\\ Consumo de bebidas azucaradas (refresco,
: I yogurt, jugos industrializados y leches
M \:éjll saborizadas) en sustitucion del agua natural como

principal fuente de hidratacion.

Ambiente familiar y escolar poco saludable

< ®
Elecciones poco saludables para el lunch y la comida °
dentro y fuera de casa.
-Sedentarismo familiar

e Bajo consumo de frutas y verduras
. No desayunar antes de salir de casa

. Pocas horas de descanso y mala calidad de sueio

Consecuencias de la obesidad

.. : «—— Cansancio cronico
Dificultad para respirar

o——)p Colesterol elevado

Diabetes ¢——o

Mayor riesgo de padecer cancer
—

——— Daio en el rindn

—— Bajo rendimiento

Hipertension arterial ¢——e escolar

Problemas en musculos " Baja autoestima

y huesos
—— Depresion y ansiedad
~—— Menos afnos de vida de «— Bullying
lo esperado «—— Menos calidad de vida

iEstas a tiempo! iPierde peso, gana salud!

Visita nuestra pagina: http://rnpt.sivne.org.mx/web/



