Queridas familias:
Desde el Programa Educativo “Creciendo en Salud” que llevamos a cabo en nuestro centro, se les quiere informar de unos aspectos muy importantes para la salud de vuestros hijos/as, y por tanto, de nuestro mejor tesoro: Nuestros alumnos/as.

Según los datos de la última Encuesta Nacional de Salud (octubre del 2017) , 2 de cada 10 niños españoles tienen sobrepeso y 1 de cada 10 sufre obesidad; es decir, el 27,8% de los menores en nuestro país ya presenta algún tipo de problema de peso.
Los datos del informe para España muestran que el porcentaje de niñas y jóvenes con obesidad ha aumentado del 2,3% al 8,2% y del 3,6% al 12% en niños desde 1975. Nuestro país registra una de las tasas más altas de Europa y el problema sigue en aumento.
“Los niños obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo obesos en la edad adulta y tienen más probabilidades de padecer, a edades más tempranas, enfermedades como la diabetes, enfermedades cardiovasculares (hipertensión, infartos,…), ictus, trastornos osteomusculares (especialmente artrosis) o algún tipo de cáncer en edad adulta ” reitera la OMS.
Con esta tendencia, si no se toman medidas “serias y concertadas” contra la obesidad, “se pondrá en riesgo innecesario la salud de millones de personas.
VIDA SALUDABLE

Para prevenir la obesidad infantil deben ir acompañadas de terapias conductuales para modificar la dieta y el ejercicio.
1.- ALIMENTACIÓN SALUDABLE: 

En general, cuanto menos procesado esté el alimento, mejor. Es mejor una naranja que el zumo (exprimido por ti mismo) de esa naranja. Es mejor una verdura que una crema industrial de verduras, mejor el atún que una paté de atún, etc. En el super hay pasillos enteros de cosas que no se deberían comer porque tienen azucar a mansalva, grasas de palma, bolleria, con exceso de sal, procesados hasta lo indecible. 

Sed un poco criticos cuando vayais al super y elegid cuanto mas fresco mejor (aunque luego haya que echarle un ratito en la cocina).
Empezar el día con un buen desayuno en casa, y llevar al cole un simple “tentempié”.

· limitar la ingesta energética procedente de grasas y azúcares;

· aumentar el consumo de frutas y verduras, así como de legumbres, cereales integrales y frutos secos (en mínima ración);
· Eliminar el consumo de bebidas azucaradas.
2- EJERCICIO FÍSICO:

Hoy día pasan demasiado tiempo delante de la televisión y manejando dispositivos electrónicos, se entretienen con juegos sedentarios:
· realizar actividad física con regularidad (60 minutos al día “sudando”).
· Juegos de movimiento en los recreos, parques, etc.

· Ir siempre andando al cole (desde los 3 años)

¿QUÉ PUEDEN HACER LOS PADRES?
1 Comprar y servir más frutas y vegetales que comidas rápidas o precocinadas.

2 Reducir el uso de refrescos, bebidas azucaradas y antojitos con mucha grasa y azúcar. En vez de eso, servir agua, leche baja en grasa y tentempiés saludables.

3 Utilizar métodos de cocina con poca grasa, como hornear, asar a la parrilla y cocer al vapor, en vez de freír.

4 Servir porciones más pequeñas.

5 Evitar que los niños vean la comida como un premio o incentivo.

6 No permitir que los niños se salten el desayuno, pues es probable que después coman de más.

7 Sentarse a la mesa para comer y establecerlo como un buen hábito; hacerlo frente al televisor o a la pantalla de la computadora fomenta el consumo y reduce la sensación de saciedad.

8 Fomentar las actividades físicas como andar en bicicleta, jugar a la pelota y saltar la cuerda.

9 Reducir el tiempo que se pasa viendo la televisión, frente a la computadora o con los juegos de video.

10 Planificar actividades familiares en las que se haga más ejercicio, como dar un buen paseo, a nadar o a jugar en el parque.

11 Asignar tareas a sus hijos que conlleven mayor esfuerzo físico.

12 Poner un buen ejemplo respecto a la comida sana y el ejercicio.

