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Ya sea por miedo a ser asaltado o
por las nuevas costumbres de la socie-
dad, los nifos chilenos cambiaron los
tradicionales juegos con los amigos
del barrio, por la television, ¢l compu-
tador y los juegos de consola, entre
otras entretenciones.

Mientras, la tipica manzana ha
sido desplazada de las colaciones in-
fantiles por productos con alto conte-
nido de calorias, grasas y azicar.

Todo ello ha redundado en que los
altos indices de obesidad infantil con-
tinden en aumento. Segin las esta-
disticas de la Junta Nacional de Auxi-
lio Escolar y Becas, Junaeb, durante el
afo 2006, ¢l 19,4 por ciento de los ni-
fios de primero basico presenta obesi-
dad. Mientras que el ano anterior, ese
indice alcanzo al 18,5 por ciento.

Una forma de incentivar la practi-
<a periodica de actividades fisicas es a
través de los juegos infantiles. De esta
manera, ¢l nino se divierte y puede

tener un peso saludabl

Sonia Olivares, nutricionista y
profesora asociada de la Universidad
de Chile, plantea que son cuatro los
tipos de actividades recomendadas a
los nifios entre seis y 12 anos: ejerci-
cios de resistencia, fuerza, flexibilidad
y velocidad,

La docente elabord, junto a Sil-
vana Cortez, profesora de Educacion
Fisica y otras profesionales, la guia
“Crecer en forma. El poder del movi-
miento y la alimentacion”, editada por
¢l Instituto de Nutricion y Tecnologia
de los Alimentos, INTA.

A moverse

De acuerdo con la publicacion, los
nifios debicran realizar Jos cjercicios
de resistencia cuatro veces por sema-
na, por lo menos media hora. Estos
mejoran el estado fisico, aumentan
las pulsaciones cardiacas, ayudan a
quemar calorias y a gastar la grasa

Crecer en forma

Combate al sedentarismo

El juego es mas que recreacion

Jugar a la pinta, hacer deporte, saltar con la cuerda e incluso bailar, son algunas de
las actividades que todo nifio debiera hacer para divertirse. Ademds de pasar un rato
agradable, representan una ayuda para quemar calorias.

que sobra en el organismo. Entre este
tipo de actividades se encuentran el
baile, el fitbol, la natacién, el bas-
quetbol, las excursiones y los pascos
en bicicleta.

Los ejercicios de fuerza propor-
cionan firmeza a los miisculos y me-
Jjoran la calidad osea, por lo que se
recomienda practicarlos tres veces
por semana. Entre ellos se incluyen
los abdomi v las flexiones. Otros

90 minutos
diarios de actividad fisica
recomienda para los nifios la
Organizacién Mundial de la Salud.

ejercicios de fuerza convenientes de
realizar es colgarse de Ja barra o subir
las escaleras con un peso balanceado
en ambas manos,

Los ejercicios de velocidad debie-
ran realizarse dos veces a la

tos. Por ello, es altamente recomen-
dable practicarlos en forma diaria.
Dentro de esta categoria se encuen-
tran los ejercicios de estiramiento y
elongaciones.
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infantil, con grupos focales de nifos
de nivel socioeconomico bajo.

En la investigacién se determind
que algunos ninos de nivel socioeco-
nomico bajo no llevaban colacion al
colegio, pero si dinero para comprar
en el quiosco.

“Lo que generalmente se encuen-
tra ahi es comida de alto contenido
graso. A pesar de ello, los nifios mani-
festaban sus deseos de bajar de peso,
pese a que no siempre contaban con
el apoyo de sus padres, lo que produce
un circulo vicioso”, sostiene.

La profesional cuenta que en los
grupos focales se hizo evidente el
tema de la baja autoestima y auto-
eficacia. Respecto de ello, sefiala que
muchos de estos pequefios se sentian
solos y con poco apoyo.

“Su situacion ideal para almorzar
es en su dormitorio, viendo television
y sin compaiiia”, agrega.

Muchos de los menores obesos
tienen padres que padecen el mismo
problema de salud. Esto se debe, prin-
cipalmente, a los habitos poco saluda-
bles vividos en el nicleo familiar.

“En general, los nifios tenian ex-
pectativas de bajar de peso, pero los
padres no los apoyaban o los desalen-
taban. Lo que ellos querian es que sus
progenitores los acompafiaran a jugar
afuera, para hacer ejerciciosoparaan-
dar en bicicleta. Pero como existe una
sensacion de inseguridad, los nifios se
quedan dentro de las casas, por lo que
d los fines de semana duplican

oy

ya que ayudan a mej la rap
agilidad y la fortaleza fisica. Algunos
entretenidos ejemplos de este tipo de
ejercicios son el juego de la pinta, el
fatbol, las carreras de posta o la rea-
lizacion de un circuito de obstaculos
con tiempo cronometrado,

Las actividades que incluyen fle-
xibilidad representan un gran aporte
para mantener en buen estado fisico
las articulaciones, ya que favorecen la
postura y la calidad de los movimien-

Los nifios y jévenes necesitan realizar, al menos, 90 minutos diarios de actividad fisica o juegos activos para crecer
y desarrollarse sanamente. Estas son algunas ideas para dar el primer paso hacia una vida més saludable,

Ejercicios de Velocidad

Ejercicio de flexibilidad

a practicar estas actividades
con 20 minutos de ejercicios de resis-

tencia, luego realizar 10

las horas que miran television y, por
lo tanto, el tiempo de sedentarismo”,

trabajo, ya sea de fuerza, velocidad o
flexibilidad, tres veces a la semana. Es
importante aumentar paulatinamen-
te ¢l tiempo dedicado a la prictica de
ejercicios diarfos hasta alcanzar una
hora o mas.

Sonia Olivares comenta que la
idea de elaborar una guia con ejerci-
cios fisicos y dirigida a nifios entre seis
y 12 afos, se gestd cuando realizd un
proyecto en determinadas comunas
del pais, lo que le permitio analizar
algunas de las causas de la obesidad

Ejercicios de fuerza

[ la especialista.

Mds informacion

La guja Crecer en Forma El
poder del movimiento y la alimen-
1acion, se encuentra disponible en
el sitio de fa Organizacion Mundial
de la Salud, OMS, y en wwwintacl/
materialeseducativas




