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PROLOGO

“Las normas morales, al igual que las hipdtesis y técnicas cientificas, deben ser compatibles con los
principios de nivel superior, en este caso, las maximas morales y metaéticas del sistema en cuestion. En
el caso del agatonismo, el maximo principio es «Disfruta la vida y ayuda a otros a vivir una vida digna de
ser disfrutada»”

Mario Bunge
Buenos Aires, 21 de septiembre de 1919 - Canada, 24 de febrero de 2020
A la caza de la realidad (2007). Barcelona. Espana. Editorial Gedisa S.A., p.373

Este volumen IV del libro titulado Ciéncias Humanas: Estudos para uma Visao
Holistica da Sociedade surge como una continuacion de los volumenes anteriores.

Destacandose como la sociedad se manifesté luego del inicio de la pandemia
de SARS CoV-2 (Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2), asumiendo con
mayor énfasis la importancia de las relaciones humanas, como consecuencia del duro
aislamiento que ese periodo significo. Por lo tanto, observamos en el tratamiento Holistico
que los autores reunidos en esta obra, asumen en las distintas tematicas propuestas,
pretendiendo aportar al bienestar general, alentando a la busqueda de nuevos
conocimientos. Tales autores, pertenecientes a diversas regiones del mundo, participan
con fines de aportar al desarrollo del bien comun, mostrando la forma de contribuir al
fortalecimiento de un lazo humanistico, reconociendo los nuevos componentes del
ambiente, dados en oportunidades por la tecnologia, el método hibrido, los saberes
ancestrales, la dimensién emocional presente en las distintas edades, labores y género,
entre otros. Indudablemente todo esto, nos lleva a reflexionar en nuestro quehacer diario,
el propdsito deseado de perdurar la existencia, conservando el ambiente.

Esperando que estos trabajos sean de gran aporte a los lectores, les deseamos
una buena lectura.

SILVIA INES DEL VALLE NAVARRO
GUSTAVO ADOLFO JUAREZ
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“Las normas morales, al igual que las hipdtesis y técnicas cientificas, deben ser compatibles con los
principios de nivel superior, en este caso, las maximas morales y metaéticas del sistema en cuestion. En
el caso del agatonismo, el maximo principio es «Disfruta la vida y ayuda a otros a vivir una vida digna de
ser disfrutada»”

Mario Bunge
Buenos Aires, 21 de septiembre de 1919 - Canada, 24 de febrero de 2020
A la caza de la realidad (2007). Barcelona. Espana. Editorial Gedisa S.A., p.373

Este volume IV do livro intitulado Ciéncias Humanas: Estudos para uma Visao
Holistica da Sociedade surge como continuacéo dos volumes anteriores.

Destacando como a sociedade, se manifestou apds o inicio da pandemia de
SARS CoV-2 (Coronavirus 2 da Sindrome Respiratoria Aguda Grave), assumindo com
maior énfase a importancia das relagbes humanas, como consequéncia do duro
isolamento que esse periodo significou. Por isso, observamos no tratamento Holistico
que os autores reunidos neste trabalho, assumem nos diferentes temas propostos,
pretendendo contribuir para o bem-estar geral, estimulando assim a busca de novos
conhecimentos. Tais autores, pertencentes a varias regides do mundo, participam de
forma a contribuir para o desenvolvimento do bem comum, mostrando como contribuir
para o fortalecimento de um vinculo humanistico, reconhecendo os novos componentes
do meio ambiente, oportunizados pela tecnologia, a método hibrido, saberes ancestrais, a
dimensao emocional presente em diferentes idades, profissdes e géneros, entre outros.
Sem duvida, tudo isso nos leva a refletir, sobre nosso trabalho diario o objetivo almejado
de continuar a existir, conservando o meio ambiente.

Esperando que estas obras sejam de grande contribuicdo para os leitores,

desejamos-lhes uma boa leitura.

SILVIA INES DEL VALLE NAVARRO
GUSTAVO ADOLFO JUAREZ
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RESUMEN: La presente investigacion esta
encaminada a promover el empleo del ejercicio
fisico con fines preventivos, para tratar desde
una alimentacion de alto valor nutritivo, evitar
enfermedades como la obesidad en nifios
ecuatorianos, a partir del diagnostico dado
por el criterio de las costumbres alimenticias
en sus hogares de Guayaquil. Se ofrece un
sistema de comidas propias de la ciudad
de Guayaquil en Ecuador complementados
por juegos de movimiento, a partir del
asesoramiento de madres jovenes y abuelas
que con la aplicacion de dietas caseras y
de bajo costo, balanceando los hidratos de
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carbono, junto con las proteinas y alimentos
azufrados, les facilita una mejor calidad de
vida para sus 6rganos como higado, corazon
y el sistema musculo esquelético. Es una guia
que permite a las docentes que trabajan en
fundaciones o centros de acogida elaborar un
trabajo sistematico de alimentacion, logrando
unirse en la misidn de tener hijos o estudiantes
en buen estado fisico de salud.

PALABRAS CLAVES: Obesidad infantil.
Lonchera escolar. Alimentacion. Ejercicios
fisicos.

A  COMBINAGAO DE EXERCICIOS

FISICOS E NUTRICAO ADEQUADA COMO

TRATAMENTO DA  OBESIDADE EM
CRIANCAS EM IDADE PRESCOLAR

RESUMO: Esta pesquisa visa promover o uso
do exercicio fisico para fins preventivos e para,
a partir de uma dieta de alto valor nutricional,
evitar doencas como a obesidade em criangas
equatorianas, com base no diagnéstico dado
pelos critérios de habitos alimentares em suas
casas, em Guayaquil, Equador. O trabalho
analisa e oferece um sistemade refeicdes tipico
da cidade, complementado por sugestdes
de exercicios fisicos e jogos de movimento e
com a aplicacéo de dietas caseiras e de baixo
custo, que equilibram carboidratos e proteinas
e facilitam uma melhor qualidade de vida
para 6rgaos como figado, coracdo e sistema
musculoesquelético. E um guia que permite
aos professores que atuam em fundagdes ou
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centros de acolhimento realizar um trabalho sistematico de alimentagao, conseguindo
unir-se na missao de ter criangcas ou alunos em boa saude fisica.
PALAVRAS-CHAVE: Obesidade infantil. Alimentagao escolar. Exercicios fisicos.

1 INTRODUCCION

Dentro de la educacion, la Preescolar es la que ha experimentado el mayor
crecimiento durante los ultimos afios en el continente americano, en su conjunto y en
especial Ecuador, como parte de la region. La matriculacion a inicial se debe dar a partir
de los tres anos, hasta los cinco anos, pero generalmente ante el modernismo que invade
las neuronas de la sociedad, muchas costumbres han cambiado sobre todo en las madres
jovenes que no tienen la pericia para llegar a preparar alimentos baratos y saludables que
desencadenan la obesidad ademas de por si les dejan esa tarea a las abuelas.

Lainfanciaes, por ello, un periodo crucial para actuar sobre la conducta alimentaria,
ya que las costumbres adquiridas en esta etapa van a ser determinantes en el estado
de salud del futuro adulto. Otra de las causas de la obesidad es la inactividad fisica,
reconocido como una determinante cada vez mas importante para la salud. Trabajar en
aras del mejoramiento de salud del ser humano es una labor responsable y halagadora, y
mas aun en un campo tan amplio como la cultura fisica.

Se agregan los sistemas de atencion infantil que incluyen los programas
preescolares formales y no formales, es claro que se hace necesario difundir ampliamente
la necesidad de prestar atencion a los nifios durante sus primeros anos de vida. Esta es
una investigacion del contexto de la obesidad: la dieta, el ejercicio, el juego, la cultura

familiar alimentaria y de recreacion.

2 LA OBESIDAD

La palabra obesidad se deriva del latin obesus que significa: persona que tiene
demasiado sobrepeso. Ser obeso no es lo mismo que ser sobrepeso. Por lo general
el obeso o con tendencia a la obesidad, esta excedido de peso y en riesgo de tener
enfermedades graves.

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion anormal o excesiva
de grasa que puede ser perjudicial para la salud. El indice de masa corporal (IMC) es un
indicador simple de la relacién entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para
identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de una
persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). La definicion de la OMS

es la siguiente:
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Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

El IMC proporciona la medida mas util del sobrepeso y la obesidad en la
poblacién, puesto que es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las
edades. Sin embargo, hay que considerarla a titulo indicativo porque es posible que no
se corresponda con el mismo nivel de grosor en diferentes personas. (Organizacion
Mundial de la Salud, 2015)

Para dar seguimiento a este incremento de la masa corporal en los nifos, existen
en los centros de salud y en las instituciones infantiles de Ecuador (Direccién Provincial
de Salud de Pichincha, 2011), la valoracion a través de la tabla percentil, donde refiere
que los nifios de estas edades tienen un peso corporal entre 15 a 18 kg y una talla de
103 cm aproximadamente, estableciendo que los nifios por encima de 97 percentil se
consideran obesos.

La obesidad fue considerada como una epidemia Mundial por la organizacion
Mundial de la salud en el afio 1998, debido a que existen mas de mil millones de sobrepeso
y por lo menos trescientos millones de estos son obesos, producto a los cambios
demograficos y a la disminucion de las actividades fisicas.

La obesidad es una enfermedad cronica, compleja y de origen multifactorial que
se caracteriza por un exceso de masa grasa y por ende un peso corporal con respecto
al sexo, edad y talla correspondientes para cada individuo. El tejido adiposo es un tipo de
tejido conectivo especializado, y tiene diferentes funciones como almacenar energia a
través de los triglicéridos. Los acumula y al almacenar energia como por ejemplo cuando
se terminan los glucidos, los triglicéridos participan en la amortiguacion de los acidos
grasos y con ello mejorar el rendimiento fisico y cognitivo.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (Gil, 2012), la obesidad junto con
el sobrepeso, son las enfermedades metabdlicas con mayor prevalencia en el mundo.
El sobrepeso y la obesidad son dos factores de riesgo que inducen la aparicion de
enfermedades cronicas no trasmisibles (ECNT) como enfermedades cardiovasculares,
diabetes mellitus tipo 2, sindrome metabdlico, osteoartritis, apnea del suefo y algunos
tipos de cancer de mama, endometrio o colon.

Segun la organizacion mundial de la salud la obesidad es la enfermedad cronica
no transmisible mas frecuente, que resulta de la interaccién entre el genotipo y el medio
ambiente, se caracteriza por una proporcion anormalmente elevada de grasa corporal,
que suele iniciarse en la infancia y en la adolescencia.

Al presentarse en los nifos, la cronicidad puede desencadenar la aparicion de una

masa magra que lleva al aumento del peso con relacion a la de otros nifios. Pero no solo la
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grasa aparece, ya se puede tener entre sus falencias danos a nivel renal o hepaticos que
acrecienta el riesgo de mortalidad temprana. (Gil, 2012)

Eso significa que lo que esta sucediendo en la cadena de la obesidad es que los
padres no estan cumpliendo con los hijos esa doble funcion, de ser buenos dietistas y que
sepan de educar en lo fisico.

Segun (Moreira, 2014)

A nivel infantil, con datos del 2013, se estima que la cantidad de nifios con
sobrepeso menores de 5 afios era de 42 millones y que cerca de 31 millones
vivian en paises en desarrollo y la prevalencia de sobrepeso y la obesidad infantil
a nivel mundial ha aumentado de 4,2% en 1990 a 6,7% en 2010 y se espera que
esta tendencia alcance 9,1% para 2020 lo que equivaldria a 60 millones de ninos.

La obesidad infantil es el principal factor de riesgo para el desarrollo de obesidad
en el adulto, que se asocia a un numero mayor de factores de riesgo cardiovascular y a la
disminucién de la esperanza de vida, mostrando dos indicadores: menor actividad fisica con
mayor ingesta calorica; cambios en el estilo de vida ademas de predisposicion genética.
Ademas, se presentan factores de riesgo como la ausencia de la actividad deportiva, junto
con una vida sedentaria frente ala TV, el consumo bajo de frutas y verduras; y el consumo
elevado de pasteles, dulces, refrescos dulces, embutidos como salchichas.

El Grupo Internacional de Trabajo para la Obesidad (IOTF) y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) han calificado la obesidad como la epidemia del siglo XXI
por las dimensiones adquiridas a lo largo de las ultimas décadas, su impacto sobre la
morbimortalidad, la calidad de vida y el gasto sanitario, donde se incluye este grupo
etario, lo cual le da novedad, actualidad e importancia en este texto que se presenta.
(Calleja Fernandez, 2013)

Segun Marcos (2014), existe una asociacion entre el nimero de horas de suefio
a los 7 anos y la obesidad: aquellos que duermen mas de 10 horas son menos obesos
que los que duermen menos (se postula que por afectacion de la secrecion de hormona
de crecimiento, un mayor tiempo de exposicion a factores ambientales favorecedores
de obesidad y menos actividad fisica, duermen mas los que realizan mas actividad).
También se encontrd relacion entre el consumo de bebidas azucaradas y el peso
(calorias extras).

Durante el afio 2013, médicos como Luis Franco Bonafonte, Francisco Rubio, Neus
Paris y Pilar Oyon, como miembros de la Unidad de Medicina del Deporte del Hospital
Universitario Saint Joan de Reus de la Universidad Rovira Virgli en Tarragona Espana
hicieron un estudio analitico y comparativo acerca de los adolescentes con normopeso y

obesidad: analisis de las diferencias en la actividad deportiva (Franco, 2014)
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La obesidad en edades pediatricas representa un grave problema de salud
publica, siendo una de las causas mas importantes de morbilidad prematura evitable. En
la prevencion y tratamiento de la obesidad juegan un papel importante factores como la
alimentacion y la actividad fisica. Dicha actividad fisica puede estar limitada por la propia
condicion fisica, el nivel de motivacién o autoestima y otros factores a nivel familiar.
Los nifos obesos son mas sedentarios y dedican 62,6 minutos / semana a actividades
deportivas, mientras el grupo con normopeso dedica un 50% mas de tiempo a dichas
actividades (94,5 minutos/ semana).

Los adolescentes obesos tienen una peor condicion fisica y menor adaptacion
cardiovascular al esfuerzo, asi como una peor opinion sobre si mismos a nivel fisico,
pero también como personas. El IMC y peso de los progenitores es significativamente
superior en el grupo de obesos y su nivel socioecondmico y educativo es menor en los
padres con dicho grupo. Llegando a la conclusion que la menor actividad fisica de los
adolescentes obesos hace prioritaria su promocién en este grupo. Dicha promocion
deberia estructurarse en programas que tengan en cuenta los aspectos diferenciales
de estos adolescentes, que tienen una peor condicion fisica, una menor autoestima y
pertenecen a familias con niveles socioecondmicos y formativos mas bajos, y unos
patrones familiares de obesidad caracteristicos.

La prevencion es mas eficaz cuanto mas temprano se realice, fundamentalmente

en ninos con factores de riesgo e incluye:

- Atencién al monitoreo del peso. El crecimiento de los cinco primeros anos
se caracteriza por la dinamica del cambio, por tanto, las medidas sucesivas
tomadas en la consulta de puericultura deben ser inscriptas en una grafica,
que permite la evaluacion del peso corporal.

« Lactancia materna exclusiva hasta el sexto mes de vida. No introducir
alimentos antes de esta edad.

. Informacion a los padres sobre alimentacion saludable, recalcando la
importancia del desayuno y evitar los alimentos como premio.

- Fomentar el ejercicio y la actividad fisica en los mayores de 3 anos, subir
y bajar escaleras, caminar, juegos en equipos, y al aire libre con la practica
sistematica de deportes.

. Disminuir el tiempo dedicado al televisor, videos, y computadoras.

El control se constituye una interesante etapa en el desarrollo de los nifos y su

funcion principal, es la de promover un adecuado progreso en el disefio de la dieta a la
que toda familia, debe ser diestra, lo que significa un normal proceso de maduracion, de

desarrollo evolutivo y educativo en el organismo de los nifios.
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Sin embargo, aun no existe un programa alimentar y de actividades fisicas
bien desarrolladas, disenadas especialmente para ellos en nuestras instituciones
educacionales. Trabajar en areas del mejoramiento de la salud del ser humano es una
labor responsable y halagadora, y mas aun en un campo tan amplio como la educacion
desde las edades mas tempranas.

Por todo ello, se hace necesario abordar la alimentacion, la actividad fisica y
utilizacion de los juegos de movimiento con fines terapéuticos, para atender las carencias
presentes en el siguiente problema a investigar: (,Coémo contribuir al tratamiento de
los nifios de 3 a 7 afios de edad con tendencia a la obesidad? Objetivo: Proponer una
alimentacion adecuaday juegos de movimiento con fines terapéuticos para el tratamiento

a los nifos de 3 a 7 anos de edad con tendencia a la obesidad.

3 TRATAMIENTO DIFERENCIADO DE LOS NINOS CON TENDENCIA A LA OBESIDAD:
ALIMENTACION ADECUADA CON EJERCICIOS

31LA ALIMENTACION

El reconocimiento de la importancia de estos primeros afos de vida es la valoracion
de la accion educativa que se realice sistematicamente en ellos, y en concreto la necesidad
de una oportuna intervencion en edades tempranas desde la alimentacion sana.

Esta intervencién abarca afos esenciales como es el caso de niflos de 3 a 7 afos,
evitando el consumo de chocolates, tortas, caramelos, chupetes y helados de chocolate
que los acompana constantemente en su dieta, y el organismo ante la falta de ejercicio
hace que la grasa se acumule. El glucagon interviene ante esta realidad en la lipdlisis y la
lipasa las desintegra. Ante el aumento del nimero de adipocitos se acumulan en la nifez
hasta la vida adulta y aparecen con tejido adiposo, ademas se asocian condicionantes
como factores genéticos, metabdlicos, fisiologicos, sociales y conductuales.

Al ingerir estos alimentos tienen carbohidratos que luego se transforman como
quilomicrones hasta los adipocitos como triagliceroles. La lecitina es una proteina que
llega al cerebro donde actua sobre los receptores del hipotalamo que modera el apetito,
pero cuando esta alterado este receptor hay alteraciones de control.

La grasa en el organismo cumple un importante papel bioldgico, porque entre
otras funciones constituye una magnifica fuente de energia para el movimiento y otros
desempenos vitales, pero cuando se acumula en exceso, es motivo de enfermedad.

Para evitar la obesidad, ademas del control dietético es importante el ejercicio
fisico, que se combine con los juegos, para evitar que lleguen a los diez afios y se

produzcan los primeros trastornos. Consumir liquidos, tener una alimentacion adecuada 'y
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hacer ejercicio todos los dias permite transformar malos habitos, que luego ocasionaran
que los ninos sufran por la diabetes y la hipertension arterial. A esos malos habitos se
unen el consumo de hamburguesas, longanizas, bolon con chicharrén. En Guayaquil se
utilizan mucho las salchipapas y puestos de hamburguesas.

Los malos habitos alimentarios, la poca actividad fisica y ciertos rasgos psicoldgicos
propios de la persona son los factores que propician la aparicion de este padecimiento.
Actualmente se caracteriza a la sociedad contemporanea, donde no esta excluido Ecuador,
con un estilo de vida donde las comodidades que brinda el avance técnico posibilitan a las
personas vivir sin realizar trabajos fisicos importantes, facilitando medios recreativos en lo
gue no hay que moverse constantemente, garantizando asi un descanso prolongado en el
organismo contribuyendo considerablemente a esta enfermedad.

El Ecuador es un pais situado en la linea ecuatorial y goza de dos estaciones muy
diferenciadas, el invierno y el verano, por lo que en su mayoria se obtienen productos de
ciclo largo. Al ser un pais de vecindad territorial arborea continua y gran productora de
productos alimenticios, ayudado por el clima, el Ecuador goza de demasiados productos,
pero muy mal aplicados a veces por sus habitantes, siendo la educacion desde el
preescolar tanto a las madres como a los nifos lo que va a permitir mejorar el nivel y
calidad de vida de la comunidad educativa.

Veamos algunos de los productos que permitiran que, tanto con el ejercicio como
con la dieta, se evite la obesidad infantil. Entre los alimentos mas comunes y sanos que

consumen los niflos en Guayaquil, se tienen a:

311 Lacebada

Posee buenas ventajas con menos gluten que el trigo, evita la acumulaciéon de
grasas en el higado combatiendo la depresion y la ansiedad. Contiene cobre, zinc, potasio,
magnesio, es el cereal que mayor cantidad de fibra tiene; regula el colesterol es tonico
cardiaco, ofrece vitamina k. Protege los capilares y evita el cancer.

La preparacion de la cebada se puede hacer desde la preparacion de agua fresca
para cebada. En esta se utiliza con una bolsa de cebada, parecida al agua de horchata,
rinde cinco litros, dos latas de leche evaporada, dos tazas de azucar, una lata de leche
Nestlé y un batidor con el abrelatas. Se agregan dos tazas de azucar y revolver, dos litros
de agua por una taza de cebada, y el hielo al gusto.

Luego de agregar cebada, azucar, leche Nestlé, leche evaporada y hielo, da este
aspecto el agua de cebada para los calores de la ciudad de Guayaquil en Ecuador o en
el verano europeo.

Otro alimento que se puede preparar con la cebada es:
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3.1.2 Leche de cebada

A partir de grano perla que se lava con chorro de agua. Una vez lavado se lo lleva a
la licuadora y se le agrega una ramita de canela. Se licia la cebada con medio litro de agua.

Se debe poner la cebada dentro de la licuadora y una vez preparada servirla, asi
la presencia de masa magra en los nifos lleva al aumento de la masa corporal y sus
diferencias entre los asientos, el tipo de comida que ingieren en los recreos, ya es llamativa.
Esto muchas veces se acompana de el mimo de parte de los padres que no hace posible
que mejoren las exigencias escolares para con ellos en la parte de los ejercicios que
mejorarian su capacidad respiratoria y la prevencion con la lonchera escolar ha hecho
un favor a muchas familias para que los ninos adopten otro tipo de dietas que mejoren la
realidad del nifio.

Se necesita la presencia de la licuadora y de un cedazo para el consumo de la
cebada. Asi queda lista para ser ingerida.La cebada incluso se prepara con leche y caldo
de carne, que permite las enfermedades de los pulmones. Lo mismo para las inflamaciones
de la garganta de los nifios y también se aplican cataplasma de cebada con vinagre.

La ventaja del uso de la cebada es el de ser un producto de bajo costo y con ello
se asegura una continuidad en su consumo. Ademas es propia de la zona ecuatorial y se

garantiza su presencia.

3.1.3 Las verduras

Las verduras como el tomate, brocoli, patatas o papas, alcachofa, zapallo,
champinoén, pepino, cebolla, maiz, calabacin, zanahoria, ajo, proporcionan una importante
alimentacion para los nifios. El jugo de tomate contiene licopeno que previene el cancer.
Se debe preparar con agua, contiene calcio, hierro, potasio y fosforo. Protege el corazén
del nifio y controla la presion arterial. El brocoli es rico de vitamina C y K, zinc y el hierro.
Posee compuestos antioxidantes contra el cancer, cuida del corazon, los huesos, y para
la menopausia. El pepino contiene agua, aporta fibra 'y el 97% es liquido, contiene calcio,
hierro, potasio, se consume también en ensaladas y nutrientes. El pepino es diurético
ante las infecciones urinarias, mejora la digestion porque contiene fibra siendo un
adelgazante natural, limpia los poros combatiendo los dolores musculares, rehidrata y
suaviza la piel.

La zanahoria es un excelente remedio para la anemia, ya sea como ensalada, jugo
o puré, equilibra el organismo. Ayuda a cicatrizar las Ulceras. Sirve para eliminar toxinas. El
ajo es el mejor antibidtico natural. Se lo puede consumir como suplemento, pero se come

muchas veces crudo.
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Lo importante es prevenir y evitar una alimentacion con elementos que contengan
demasiado carbohidratos y grasas, alimentacion que puede llevar a un nifio a la obesidad.

Se debe insistir en la necesidad de una oportuna intervencion educativa y en la
casa para evitar que los nifos sigan consumiendo cachitos y las manzanas carameladas,
pero el consumo de azucar es necesario en los nifios por lo tanto se debe educar la
ingesta de alimentos, asi en el desarrollo psicomotor a lo largo de la infancia, dada las
importantes repercusiones que éste tiene en el desarrollo integral de los nifos, les va a

proporcionar demasiado peso y no consumen las verduras suficientes.

3.1.4 Consumo tradicional de platos en Guayaquil

El consumo de alimentos de los nifios en la ciudad de Guayaquil se asocia a
la cultura alimentaria de la poblacion. Los abuelos que en su mayoria se dedican a la
alimentacion de sus nietos en los hogares donde ambos progenitores trabajan, son los
encargados de trasmitir su cultura alimentaria a sus hijos, y conservar la tradicion en el
consumo de alimentos tanto en el desayuno como en el almuerzo.

En un analisis que se hizo en uno de los hoteles de la ciudad, a las diez de la
manana de un sabado del mes de abril de 2017, se pudo evidenciar que a esa hora habia
nifnos alimentandose en su mayoria con adultos, y los alimentos que alli habian eran: jugos
de papaya, huevos pasados (hervidos), muchines, tortilla de huevos. Ya en el almuerzo,
Guayaquil se caracteriza por platos como el seco de pollo, chivo, y los caldos de pata,
tronquito, y de bolas.

Sin embargo, los tipos de comidas que preparan los hogares de matrimonios
jévenes siguen siendo la desventaja frente al sistema de alimentacion sana, porque no
existe una cultura de alimentacién de las mujeres jévenes que sepan donde y cémo
preparar esos alimentos para la familia. La cultura de las abuelas es representativa en la
vida de las familias, y con ellos se va heredando la forma de alimentarse sin que exista un
estudio capaz de tener alimentacion sana y saludable, que evite la acumulacion de grasas

en el cuerpo.

3.1.5 El arroz con menestra y carne

El arroz es el alimento basico y el sustituto alimenticio. El arroz contiene hidratos
de carbono, controla la diabetes, recomendado por sus fibras evita el cancer de colon
y de mama. El manganeso del arroz evita los radicales libres, el manganeso ayuda en la
sintesis de acidos claros. El arroz contiene selenio tan importante en la regulacion de la

hormona tiroidea.
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Ya en el caso de la menestra con fréjoles que es muy apetecido por los nifos,
igual tienen carbohidratos, no contienen colesterol, no es un vegetal. Ayuda a prevenir
los niveles abruptos del aztcar. Luego de ese plato, ya viene la carne, que contiene sus
propiedades de acuerdo a qué tipo. La carne de cerdo es muy energética, y las mas
proteicas son el pollo y el pavo. El conejo es el que tiene mas calcio y la que contiene mas
hierro es la del buey y la del cerdo. La carne que tiene mas potasio es el cabrito y la que
contiene mas grasa es la de cerdo, por lo tanto, es la que mas se debe evitar en los nifilos
obesos. En cuanto al cordero es el que mas colesterol tiene y le sigue el cerdo. El cerdo
es el que mas acidos grasos tiene. La carne con mas vitamina B tiene es la del pollo. El

buey tiene mas vitamina E y mucho hierro.

3.1.6 El boldn de verde

El bolon de verde con chicharrén estara mas lleno de acidos grasos y colesterol si
contiene carne de cerdo, pero culturalmente se debe educar que la carne del chicharrén
también puede ser de pollo o pavo que son carnes mas saludables. El banano verde
contiene propiedades que incluirian que se hierva el verde con cascara y luego se la
retire. La cascara del verde contiene potasio. Por lo tanto, se lo deben preparar a los
ninos en forma de bolones sin chancho, de tortillas, y de empanadas. Cada uno de esas
preparaciones pueden ser entregadas con jugos y ensaladas que les permite mejorar su

actividad diaria.

3.1.7 El guineo y el banano

Es muy bueno como propiedades anticancerigenas. Se lo puede preparar de
diferentes formas que evite la acumulacion de grasa en el organismo del nifo. El postre
de guineo con canela en polvo, azicar morena y nieve de vainilla. Se le agrega aceite a la
sartén para que la mantequilla no se queme. Luego se le agrega la mantequilla y en dos
minutos ya se ponen los pedazos de guineo.

Segun (Bajana, 2015)

El banano es un alimento con alto valor nutritivo, es un fruto rico en potasio,
calcio, magnesio, fosforo, hierro y en vitaminas A, B, C, y E. Este se puede

consumir en distintas formas, como productos deshidratados(harinas, hojuelas y
snacks); como también en concentrados, jugos y purés. (Pag. 2)

3.1.8 El camaron

Los camarones son altos en yodo y no contienen grasas. Regula el nivel de energia

y el funcionamiento correcto de las células. Cien gramos de grasas aportan solamente
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1,40 de grasa. Los camarones también son ricos en hierro, potasio, calcio, selenio y

contiene vitaminas como la E o la B12.

3.1.9 El agua de coco

El agua de coco es un potente diurético y sirve para eliminar calculos renales.
Contribuye a eliminar las bacterias que se ubican en las vias urinarias y combate las
infecciones. Favorece la salud bucal.

El agua de coco puede reemplazar a laleche materna o como sustituto del plasma,
es rica en cobre, zinc, cobre, hierro, magnesio y potasio, contiene vitamina E y D. Equilibra
el mejor nivel electrolitico, contiene citohormonas contra la trombosis, antiinflamatorio,
es alcalinizante. Para los nifios con diabetes es bueno para la pérdida de peso y ayuda a

cicatrizar las heridas y dar tono y elasticidad en la piel.

3110 La toronja

La toronja es rica en flavonoides, desintoxica las células y las ventajas es que
se la encuentra en cualquier supermercado de Guayaquil, en Ecuador. En experimentos
realizados con personas que padecian de artritis reumatoide, lupus eritematoso, esclerosis
multiple, y dermatitis utopica.

Se establecié que el consumo de una dosis diaria de jugo de toronja, provocaba
que la medicacion de drogas inmunosupresoras sea menor porque aumentaba la funcion
de inmunidad en la sangre, inhibiendo las enzimas que logran romper la ciclospirina

cuando quieren alcanzar el flujo circulatorio.

4 LA IMPORTANCIA DE LAS ACTIVIDADES FiSICAS

Junto con esa buena dieta barata y de alto control proteico, debe ser acompanado
con una buena dieta de ejercicios. Las habilidades motrices no solo aparecen en esta
edad, sino que son el resultado del trabajo sistematico desde las edades mas tempranas.
Desde el primer afo de vida el nifo comienza a orientarse en el entorno, a realizar sus
primeras acciones motrices las que se iran desarrollando progresivamente con el transito
a otros anos de vida, logrando perfeccionarlas con el trabajo sistematico y diferenciado
de las maestras.

En la edad preescolar es de vital importancia tener presente la atencion
diferenciada a los nifios obesos durante la realizacion de actividades fisicas, ya que da
lugar ala elevacion de los niveles de autoestima de cada niflo y a conocer sus posibilidades

de accion dentro del grupo en que participan. Logran comprender o tener conciencia de
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hasta donde pueden llegar y como superar una habilidad complicada para ellos, cuando
ponen a prueba sus potencialidades con la de sus companeros, los ayuda a liberarse de
tensiones, encuentran alegria y sentido de vivir, elevando su calidad de vida.

Su constante motivacion por participar en las diferentes actividades y juegos de
movimientos, es signo de interés y gusto por lo que realizan. Estos juegos resultan desde
el punto de vista psicolégico una ventana abierta para su utilizacion como terapia fisica,
permitiendo la participacion activa y voluntariosa de todos los que deseen participar en
ellos con el fin de reforzar sus habilidades motrices adquiridas, y mejorar su estado de
salud y un mejor desarrollo de la musculatura.

El desarrollo y el mantenimiento de la obesidad puede verse afectado cuando
los mecanismos neuroendocrinos con disfunciones hormonales alterados. La gestion
del aula, se basa en el cambio en los habitos alimentarios y aumentar la actividad fisica
desde la educacion en los juegos y la educacion fisica; pero no solamente aquello sino
que a estos nifos hay que inducirlos a actividades extras como llevarlos al jardin a regar
las plantas, a llevar los balones del juego. De esa forma se evita el uso de farmacos que
pueden tener efectos secundarios.

Los nifios aun siendo nifos pueden perder peso. Al revisar el historial bibliografico
sobre este interesante tema cientifico, se constata por el doctor (Moro Martin, 2013) un
gran numero de trabajos han generado un especial interés en el concepto de “periodos
criticos del nifo”, interpretados como etapas del desarrollo en las cuales alteraciones
fisioldégicas incrementan el riesgo de condiciones adversas en la salud futura. Estos
periodos serian el primer y tercer trimestre del embarazo, infancia temprana, etapa del
rebote adipocitario (de 3 a 8 arfios de edad) y la adolescencia.

Atendiendo a que hoy dia se reconoce, que los patrones genéticos de la humanidad
no han sufrido cambios, pero silos factores ambientales, las instituciones educativas deben
lograr un cambio donde todos se eduguen en los habitos nutricionales y del ejercicio fisico,
donde debe participar también una de las areas basicas del desarrollo humano, como es el
desarrollo psicomotor, sobre el cual va a estar centrado el interés aca referido.

Segun (Berghtein, 2014)

La literatura acerca del tema de la obesidad en paises tan dispares en desarrollo
y climas, como Canada, Australia, Gran Bretana, Estados Unidos, China, Ecuador,
Peru, México, Portugal, etc., coincide tanto en la prevalencia como en el analisis
de sus multiples causas y su impacto en la salud publica, y propone poner mas
énfasis en la actividad fisica escolar y hacer de ella una actividad prioritaria junto
con la promocion de otros habitos saludables.

Por lo tanto, es necesario destacar la necesidad de que los profesionales de la

educacion, entre los que hay que incluir a los de la Educacion Fisica y en lo especial a los
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de la Ensenanza Preescolar, posean una adecuada comprension del proceso de desarrollo
humano y en particular del desarrollo psicomotor de los nifos en estas edades para evitar
la tendencia a la obesidad desde edades tempranas. Los docentes se convierten también
en entes propagadores de una cultura del dialogo y la felicidad, basada en el conocimiento
que tengan de la dieta apropiada como son las ensaladas, frutas y los jugos.

Pero comprender este proceso psicomotor no debe limitarse a un corto
conocimiento descriptivo de las diferentes habilidades y caracteristicas de cada etapa
evolutiva, sino que se debe procurar conocer también los factores que, junto con los
procesos madurativos en el organismo, intervienen para un desarrollo adecuado de
estas habilidades psicomotrices como se observa el balanceo del nifo en columpios
apropiados para ellos mediada su seguridad por una colchoneta. De tal forma que se
evita el sedentarismo. El jugar las canicas, las sogas, el saltar sogas es una de las formas

de evitar la obesidad, se duerme mejor y se tiene menos problema.

41 LOS NINOS CON TENDENCIA A LA OBESIDAD Y SU RELACION CON LAS
ACTIVIDADES FiSICAS

La sociedad actual permite que la imagen gobierne y con ello la realidad y la
autoestima del nifo se acrecientan o se disminuye, dependiendo de la cantidad de masa
muscular o adipocitos que se tenga en la distribucion del cuerpo.

Dentro del aula, la presencia de un nifio obeso llama mucho la atencion porque
tienen dificultades para relacionarse con los demas y el epiteto que acompanan a una
persona que tenga esa estructura. Entre las nifas, ellas buscan generalmente a una nifa
como amiga que no tenga la misma masa muscular, pero también tienen trastornos de
la imagen personal, y problemas para entrar entre las bancas, movilizarse por sobre las
escaleras, y el espacio entre los expresos.

Dentro de la Educacién Fisica los juegos de movimiento ocupan un lugar
preponderante por su gran valor psicolégico, bioldgico y pedagogico, lo que hace que se
conviertan en un medio necesario para el desarrollo integral de los nifios y adolescentes.

Mediante estos juegos podemos contribuir al desarrollo de diferentes procesos
psiquicos: Los cognitivos, afectivos y volitivos, dentro de los cognitivos se encuentran las
sensaciones, percepciones, pensamiento, lenguaje, memoria, atencion, entre otras. Los
afectivos son emociones y sentimientos y dentro de los volitivos se encuentran, el valor, la
decision, perseverancia, iniciativa, independencia, dominio, y responsabilidad.

La realizacion de estos juegos fisicos contribuye a mantener estable el estado de

animo, las relaciones con otros nifios y los adultos, a regular la conducta, a sentirse Utiles,
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a cooperar con los demas, a valorar la calidad de sus acciones, a planificar y organizar sus
juegos y a expresar imagenes con movimientos corporales.

Cada juego de movimiento lleva implicito los objetivos a trabajar teniendo en
cuenta que los materiales a utilizar estén acorde a las habilidades a lograr en este ano de
vida, asi como las posibles acciones a realizar en cada uno para que los nifios logren los
objetivos propuestos. Cuando se corre se mueve el 70% de todos los musculos. Mientras
corren, los nifos liberan sustancias quimicas mensajeras y asi evitan la obesidad, logran
fortalecer el sistema muscular y asi se depositan mas minerales en los huesos.

Es la etapa de la adquisicion de las habilidades motrices basicas: caminar, correr,
saltar, escalar, trepar, cuadrupedia, reptacion, lanzar y capturar, las cuales constituyen
la base para su vida futura. (Peraza Zamora, 2013) Asi se reduce el riesgo de padecer
la diabetes, y las enfermedades de las vias respiratorias se reducen y ayudan a prevenir
todo tipo de enfermedades.

Estas habilidades motrices no solo aparecen por efectos de maduracion
bioldgica, sino también de la actividad practica del nifio en el medio que lo rodea. Desde
el primer afno de vida el nifno comienza a orientarse en el entorno, a conocer su cuerpo
y a realizar sus primeras acciones motrices, partiendo de la organizacion de su propio
cuerpo, el nifo progresivamente amplia su espacio, logrando establecer la relacion
espacio temporal, asi como las relaciones con otros niflos propiciando la ayuda mutua y
desarrollando las iniciativas que surgen dentro de las propias actividades.

El desarrollo fisico es un indicador de crecimiento y desarrollo del organismo
infantil, asi como favorece a la proteccidon y fortalecimiento de la salud, participa
activamente en el desarrollo multilateral de la personalidad y garantiza el crecimiento
y perfeccionamiento de los diferentes sistemas y funciones del organismo, asi como la
formacion de un modo de vida mas sana.

La etapa preescolar del desarrollo comprendida entre O -6 afos se caracteriza
por grandes cambios en el desarrollo motor. Es donde se trabajan diferentes habilidades

motrices basicas que son la base para el trabajo individual en cada afo de vida.

4.2 ESTAS FASES SE PUEDEN ENUMERAR Y SEGUIR EN:
4.21 Calentamiento

Permite que la fibra muscular alcance un nivel de temperatura que favorezca el
desarrollo de posteriores movimientos: calentando motores, y evitando dolores. Sobre

todo, en los lugares de clima frio el calentamiento debe ser de mayor tiempo.
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4.2.2 Circuito

Es el lugar en el que se realiza la rutina de ejercicios con todas las actividades que
hay que seguir para realizar lo planificado por la maestra.
Es importante que los nifos puedan saltar y que el material tenga la madera como

fondo recubierta con un material de hule o plastico que evite una caida dramatica.

4.2.3 Invasion de las ardillas

Las ardillas representan pelotas que los nifos patean con la finalidad de
desgastar energia. Poco a poco los juegos de movimientos que se van utilizando en la
edad preescolar y escolar, se hacen mas complicados, y constituyen la mas importante
actividad por medio de la cual se adquiere experiencia, se perfila en ellos de manera
cada vez mas nitida, un determinado sentido de coherencia y se manifiesta laimaginacién
creadora teniendo en cuenta las necesidades y gustos de los nifos.

Los ejercicios, los juegos, las distintas formas del trabajo manual y las actividades
relacionadas con los movimientos motrices constituyen uno de los mas importantes
medios para la educacion de un nifio sano. Los nifios corren al ritmo de la musica luego se
dice un color, y ellos tienen que tocar al aro de ese color.

Ya en la actividad anterior es importante la presencia de los aros y de la colchoneta,

con la finalidad de garantizar la seguridad y el desarrollo de la imaginacion en los nifios.

4.2.4 Natacion

Natacion es una relajacion y diversion para los niflos y es muy completa porque
permite que trabajen casi todos los musculos del cuerpo, especialmente los de piernas
y brazos. Ademas, estimula las capacidades motrices, su motricidad fina y gruesa les
permite practicar otros tipos de deporte y si a edades tempranas se hace sera mejor para

enfrentar miedos, disminuyendo el temor a actuar en el agua.

4.2.5 Agachaditos

Los niflos se arrastran sin hacer caer la madera que se ubica de cono a cono.

4.2.6 Juegos

Unas de las condiciones que aumenta la resistencia del organismo del nifo a
las diversas enfermedades es el seguimiento a su desarrollo fisico, que depende de la

forma en que esté organizada su vida, del medio que le rodea y de su educacion. Es
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dificil subvalorar la importancia que tienen los juegos de movimiento en el desarrollo
fisico y neurosiquico de los nifios, la creaciéon a tiempo de los habitos motores y su
perfeccionamiento consecutivo. A ello contribuyen en gran medida los ejercicios naturales
y los propios juegos como actividad ludica que propicia la sistematicidad de habilidades y
ejercicios fisicos ya conocidos.

En las instituciones infantiles se realizan diferentes actividades motrices dirigidas
fundamentalmente al desarrollo fisico general de los nifios, teniendo en cuenta el ano de
vida, objetivos a trabajar, y la etapa del curso.

A continuacion, se describen los juegos:

Juego 1: Circunvalando pelotas.

Objetivos: Correr a una distancia,

Lanzar de diferentes formas.

Se forman los nifios en dos equipos en lineas diferentes, a la voz de dos maestras
los primeros niflos de cada equipo cogeran del circulo una pelota y en posicion con la
pelota, agarraran la pelota libremente, posteriormente deben darle dos vueltas al punto
orientador que es el punto medio frontal y pectoral y regresan corriendo hasta donde esta
la segunda maestra o nifio lider del grado. Luego en posicion de piernas abiertas, giraran
y balancearan el cuerpo, giraran los brazos.

Doblando las piernas desde la derecha y luego a la izquierda tratando que
la flexion sea interpretada por el cerebro como un esfuerzo. El esfuerzo genera la
necesidad de recompensar al cuerpo con los elementos que se necesitan como la
necesidad de glucosa.

Es importante que la rutina se aplique al menos diez veces de izquierda a derecha
y viceversa, para luego descansar dos minutos y continuar con la rutina. Es importante
que sea al aire libre para que mejore la oxidacion de la glucosa y el nifo se siente mejor
en el ambiente que el docente le ha recreado. Esos circuitos de trabajo se pueden repetir
con la ayuda de lideres de rutina elegida entre los propios nifnos.

A partir del movimiento de las piernas se fortalecen la musculatura, pero también
se logra disfrutar del movimiento. Disfrutar del movimiento implica una satisfaccién
simpatica a nivel del sistema nervioso central, que le permite al organismo del nifio
reconocer los movimientos como agradables, de tal forma que juego, dietas adecuadas y
cuidado de la salud se complementan.

Es importante el buen calentamiento para concentrarse en el ejercicio que viene,
pero también para ayudarle al sistema muscular y nervioso a salir del estado que es poco

elastico y asi se evita problemas musculares y evita los efectos del acido lactico.
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La inclinacion de las rodillas permite que la nifia requiera de poner su columna en
la posicidn correcta y ese movimiento la llevara a que requiera mayor cantidad de energia
que la lleve a la liberacion de energia y con ello se logra disminuir grasa.

Regla: Cuando se caiga alguna pelota, el nifno debe recogerla y continua el
recorrido, perdiendo puntos su equipo. Al formar grupos de competencia se logra
involucrar al niflo o nifa a procesos de socializacion tan necesarios en la vida escolar.

La distancia entre los nifios y las pelotas y puede aumentar o disminuir de acuerdo

a la distancia del tronco a la punta de los dedos.

Juego 2: Juguemos al equilibrista del salto.

El salto no debe ser hecho en ayunos. Entendiéndose como ayuno a no comer
hasta seis horas. Correr y saltar pone todo el cuerpo en movimiento.

Objetivos: Saltar superando los obstaculos alineados en el piso.

Saltar a una distancia.

Realizar equilibrio luego del salto.

Se forman los niflos detras del obstaculo, a la sefal de la maestra, los primeros
ninos saldran caminando con los brazos extendidos lateralmente con un objeto en cada
mano, deben tener un objeto distractor en cada mano, un salto a cada obstaculo que se
encuentray continuar la trayectoria hasta las banderitas las que bordearan y contintan el
recorrido corriendo hasta llegar al final de cada equipo.

Regla: El nifilo que en el recorrido caminando lo realice corriendo, comenzara de
nuevo el juego.

Variante 1: El juego puede realizarse sin objetos en las manos y aumentar la
distancia entre los nifios.

Del otro lado, hasta 30 de estos ejercicios.

Junto con la actividad fisica, también se utilizaran los batidos para bajar peso. Los
siguientes son ejemplos de batidos para bajar peso:

Con la posicion de los brazos hacia arriba y con ello se logra aumentar el esfuerzo
y aumente el consumo de grasa. Esa misma rutina ha de lograr que se produzca un
continuo movimiento a nivel de la cintura como es el caso del movimiento circular y de
izquierda a derecha la cintura.

El ejercicio de puntillas es importante y con ello se logra que los musculos de la
pantorrilla se fortalezcan y con ello se logra que el consumo de energia aumente y con
ello se transforma la glucosa y se degrada evitando la retencion de grasa y con ello los
ninos ganen peso. También es importante subir las piernas y bajar las piernas con la

finalidad de aumentar el esfuerzo.

Ciéncias Humanas: Estudos para uma Visao Holistica da Sociedade Vol IV Capitulo 7 m



4.3 LA IMPORTANCIA DEL JUEGO EN LA REALIDAD DEL NINO OBESO

Todo lo anteriormente advertido se convierte en plataforma tedrico-metodologica
para la construccion de juegos de movimientos que contribuyan a disminuir la tendencia
a ser obesos en tan temprana edad de 3 a 4 afos. Para obtener un mayor éxito en este
tratamiento, debe incluirse a las familias de los nifios con este diagnostico, y a las docentes
que los atienden segun el afo de vida asi como al personal de salud.

Los ejercicios que se realicen deben estar acorde al peso de cada nifo, y no
someterlos a participar en ellos contra su voluntad, incluyendo en los juegos ejercicios
de acuerdo a las posibilidades de cada nino. Estos ejercicios deben iniciarse de forma
suave, no bruscamente para evitar el rechazo de los nifios, deben practicarse diariamente
y vincularlos con juegos que sean del agrado e interés de ellos.

Entre la importancia de las actividades fisicas y del juego en la realidad del nifio

obeso, se tiene una reduccion o mejora de muchos factores que complican la obesidad:

4.3.1 Dolor articular

Al tener un sobrepeso y un aparato 6seo que se desarrolla en base a procesos de
crecimiento establecidos, el dolor se puede presentar. Pero también se puede dar dolor

por factores naturales como el crecimiento.

4.3.2 Sedentarismo

El sedentarismo se concibe como el mal habito de repetir las actividades
diarias en forma continua, con la finalidad de cumplir con las actividades en forma
continua, pero sin tomar en cuenta otras actividades complementarias que bien se las
puede hacer con una (Aranguiz, 2013). En una forma sintetizada podemos considerar
que la percepcion anterior de la actividad fisica ha tenido un cambio favorable que
parte desde el area de salud y que ha sido asimilado en forma paulatina por el sector
educacional, relacionando lo corporal, lo intelectual y lo espiritual. Actualmente, se
requiere actividad fisica.

En un estudio realizado por el Hospital 10 de octubre de la Habana se presentd
que el 13, 4% de los pacientes que tenian osteoartritis eran obesos, y el 8,9% diabéticos.
Eso demuestra que los niflos que no controlen su peso, el futuro que les espera no
siempre es el mas adecuado. Se debe evitar estar viendo la televisién continuamente y

con ello se convierte en sedentarismo.
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4.3.3 El bulling por la obesidad

La obesidad provoca en los ninos - segln encuesta realizada- dolores articulares, y
problemas en las maniobras que a diario deben hacer en las escuelas y ante la impotencia
de ellos al realizarlas ocasiona el bulling. Son muchos los nifios que sufren de mofa por
ser diferentes. El prototipo, estereotipo y arquetipo de las personas, ya parece estar
determinada en la mente del nifio, capaz de hacerse la idea de que existe un solo modelo

de fenotipo y no es asi, el nifo obeso muchas veces es tomado como objeto de mofa.

4.3.4 Bajo nivel pulmonar

El oxigeno en el momento que se produce el ejercicio fisico es capaz de generar
oxidacion de la glucosa.

4.3.5 Bajo consumo de energia

Siendo la ciudad de Guayaquil uno de los puertos con gran cantidad de calor, son
muchos los que siguen su nivel de consumo en base a estos parametros ecoldgicos. A
mas calor, aumenta el consumo de liquidos, por la deshidratacion, y con ello la capacidad

de eliminar glucosa que se puede almacenar en los procesos de gluconogénesis.

5 CONCLUSION Y SUGERENCIAS PARA EL TRATAMIENTO DE LA TENDENCIA A LA
OBESIDAD

El nino del preescolar y preparatoria es un ser en desarrollo que presenta
caracteristicas fisicas, psicologicas y sociales propias a su personalidad, que se
encuentran en proceso de evolucion constante, con un gasto de energia que debe ser
reorientado, producto de las relaciones que establece toda su estructura organica y el
esfuerzo de sus familias y miembros de la comunidad en que viven, asi como el entorno
de las instituciones a donde asisten.

Unas de las condiciones que aumenta la resistencia del organismo del nifio a
las diversas enfermedades es su desarrollo fisico que depende de la forma en que esté
organizada toda su vida, su alimentacion, el medio que lo rodea y de la educacion que
recibe. La labor de la familia y de la escuela es fundamental para la alimentacion y para la
formacion de los habitos de recreacion y el ejercicio.

Otra condicion que aumenta la resistencia del organismo del nifio a las diversas
enfermedades es el seguimiento a su desarrollo fisico. Es dificil subvalorar laimportanciade
las actividades fisicas y de los juegos de movimiento en el desarrollo fisico y neurosiquico

de los nifos, la creacion a tiempo de los habitos motores y su perfeccionamiento
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consecutivo. A ello contribuyen en gran medida los ejercicios naturales y los propios
juegos como actividad ludica que propicia la sistematicidad de habilidades y ejercicios
fisicos ya conocidos.

En las instituciones infantiles se realizan diferentes actividades motrices dirigidas
fundamentalmente al desarrollo fisico general de los nifios, teniendo en cuenta el afo de
vida, objetivos a trabajar, y la etapa del curso.

La obesidad, y su tendencia, en gran parte es prevenible. Para apoyar a las
personas en el proceso de realizar elecciones, de modo que la opcidn mas sencilla sea
la mas saludable en materia de alimentos y actividad fisica periddica, y en consecuencia
prevenir la obesidad, son fundamentales unas comunidades y unos entornos favorables.

Las instituciones infantiles tienen como funcién primordial preservar y fortalecer
la salud de los nifios para lograr su maximo desarrollo integral posible, por lo que,
para poder conseguir este objetivo, ha de disponer de espacios, tiempos, materiales,
programas de actuacion educativa y, sobre todo, de profesionales capaces de asumir
esta responsabilidad de forma clara, progresiva y creativa teniendo siempre presente las
caracteristicas individuales y estado de salud de cada nifo.

La experiencia de la investigadora en Guayaquil, trabajando con estos nifos, ha
comprobado que hay una marcada tendencia a ser obesos por limitaciones en cuanto
al conocimiento cultural, por una parte, del tipo de alimentacion y modo de consumirlo y
por la otra, el uso del ejercicio fisico para equilibrar los niveles de ingesta y garantizar la
psicomotricidad que acompana el nivel desarrollo del nifo en este grupo etario.

Como sugerencia para la reduccion de la tendencia a ser obeso a una edad tan

temprana de 3 a 4 anos, en el plano individual, las personas pueden:

- limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de
azucares;

« aumentar el consumo de frutas y verduras, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos;

« realizar una actividad fisica periddica de conjunto con el nifio.

Por consiguiente, en el plano social es importante:

« Darapoyo alosnifos enelcumplimiento de las recomendaciones mencionadas
mas arriba, mediante un compromiso sostenido y apoyado por sus padres y
familias asi como la colaboracion de las multiples partes interesadas vy;

e Lograr que la actividad fisica periddica y los habitos alimentarios mas
saludables sean economicamente asequibles y facilmente accesibles para
todos, en particular para los nifos mas pobres. (Organizacion Mundial de la
Salud, 2015)
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