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NUTRICION EL AUMENTO DE PESO CAUSA MAYOR INCIDENCIA DE ENFERMEDADES METABOLICAS

Ejercicio fisico y alimentacién saludable, recetas
contra el incremento de la obesidad en el mundo

1 Alberto Bartolomé
El 30 por ciento de fa pobla-
cién mayor de 65 afios tiene
sobrepeso. La obesidad con-
duce al aumento de diabe-
tes, hipertensién, hiperlipe-
mia y aumenta el riesgo de
enfermedad cardiovascular.
.-El problema se inicia en la
infancia, donde la obesidad
va alcanza al 14 por ciento
de los nifios y se ha incre-
mentado radicalmente en
los tltimos veinte afios.

Las investigaciones que se
presentaron este afio en el
Congreso Mundial de Ali-
mentacién que se celebré en
Durban, Sudéfrica, consta-
taron que los cambios en los

En 2000 habia 151 millones de diabéticos en
el mundo y si las cosas siguen como hasta ahora
ep 2010 seran 221 millones

provocando gue no sélo en
los paises desarrollados las
tasas de obesidad vayan en
aumento; también en el Ter-
cer Mundo la incidencia co-
mienza a ser preocupante
debido a un cambio de los
patrones de alimentacién.
Una de las mayores factu-
ras que se ha cobrado la obe-
sidad es el incremenito de las
enfermedades metabélicas;
en concreto, de la diabetes.
En 2000 habia 151 millones
de diabéticos en el mundo y

si las cosas siguen como has-
ta en 2010 la cifra llegard
hasta los 221 millones.

Las principales causas de
1a obesidad son la excesiva
ingesta energética y el se-
dentarismo, Las soluciones
son variadas. Desde el Mi-
nisterio de Sanidad se ha
promovido la estrategia Na-
os (Nutricién, Actividad Fi-
sica y Prevenci6n de la Obe-
sidad), cuya finalidad es im-
pulsar la préctica regular del
deporte entre los ciudada-

nos, mejorar los hébitos ali-
menticios prestando aten-
ci6n a la prevencion durante
la etapa juvenil e infantil,
Pero ésta no es la anica ini-
ciativa.

La Fundaci6én Espafiola
del Corazén ha puesto en
marcha una campafia para
mejorar el control de coles-
terol; la Sociedad Espaifiola
de Dietética y Ciencias de la
Alimentacién ha presentado
una rueda de alimentos ri-
cos en antioxidantes; asocia-
ciones como Cinco al Dfa
inciden en el aumento de la
ingesta diaria de frutas y
verduras, y muchas conseje-
rias de Sanidad han puesto
en marcha programas de

El consumo de frutas, una de las recetas de una dieta adecuada.

prevencién de la obesidad
en personas mayores. Uno
de estas iniciativas es el Pro-
grama Enforma, de la Comu-
nidad de Madrid, que quie-
re acercar la actividad fisica
al mayor mimero posible de
personas, sobre todo entre

los mayores.

Con todas estas activida-
des se pretende reducir la
incidencia de problemas
cardiovasculares, 6seos y ar-
ticulares, muy comunes en-
tre las personas con sobre-

peso.



