VALORES

Con el presente
articulo pretende-
mos hacer una
reflexion acerca del
gran problema que
supone la obesidad
infantil en nuestra
sociedad, ésta sera
la piedra sobre la
que el autor apoya
sus propuestas de
intervencion,
aplicables al ambito
escolar y familiar.
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egun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la obesidad vy el

sobrepeso han alcanzado caracteristicas de epidemia a nivel mundial.

Mas de mil millones de personas adultas tienen sobrepeso y, de ellas,
cerca de 300 millones son obesas. Teniendo en cuenta que la poblacién mun-
dial es de mas de 6.000 millones de habitantes, nos encontramos con que,
gran parte de los habitantes de los “Paises Desarrollados” sufren problemas
relacionados con la obesidad y sobrepeso, mientras la mitad de la poblacion
mundial, la que incluye a los “Paises Subdesarrollados” se muere victima de
la desnutricion.

SITUACION EN ESPANA:

La situacion en nuestro pais no es distinta a la del resto de los paises
industrializados. En referente a la poblacion adulta, que es aquella que ocu-
pa el rango de edad de entre 25-60 afios, el indice de obesidad es del 14,5%
mientras que el sobrepeso, antesala de la obesidad, es de 38,5%.

Para determinar si una persona adulta es considerada como normopeso,
sobrepeso u obesa se utiliza el indice de masa corporal (IMC). Este es el
resultado de la division del peso expresado en kilogramos entre la altura en
metros elevada al cuadrado (IMC: kg / m2 ) Tabla 1

CLASIFICACION IMC
Peso bajo < 18,5
Peso normal 18,5 - 24,9
Sobrepeso u Obesidad I 25-29,9
Obesidad II 30 - 39,9
Obesidad III >40

Tabla 1. Fuente: Organizacién Mundial de la Salud - 0.M.S. 1998

Mds impactantes y preocupantes son los datos de obesidad en poblacién
infantil y juvenil (2 - 24 afios). Rango de edad en la cual la obesidad afecta
al 13,9% vy el sobrepeso al 26,3%. Encontrandose las mayores cifras en el
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grupo de edad de 6 a 12 afios, con prevalencia de 16,1
%. Estas cifras de obesidad infantil, hacen que Espafia
se sitUe a la cabeza de la lista de paises europeos con
mayor porcentaje de nifios obesos en estas edades,
sblo superados por Italia, Malta y Grecia.

SOBREPESO | OBESIDAD

EDAD ADULTA (25-60) 38,5% 14,5%

EDAD INFANTIL (2-24) 26,3% 13,9%

CAUSAS DE LA OBESIDAD

Dentro de los factores que son considerados cau-
sas de la obesidad y el sobrepeso encontramos los
genéticos y los ambientales. En relaciéon al primero
hay que decir que el genoma no ha experimentado
una variacién tan importante en las Ultimas dos o
tres décadas como para atribuirle toda la responsabi-
lidad en el aumento del sobrepeso y la obesidad. Sin
embargo, los factores ambientales y, dentro de
éstos, los estilos de vida, los habitos alimenticios, si
gue han cambiado mucho en estas Ultimas décadas.
Nos encontramos por tanto en lo que algunos exper-
tos han bautizado como “ambiente obesogénico”,
caracterizado por abundancia de alimentos y exceso
de sedentarismo.

Otra de las caracateristicas de este “ambiente obe-
sogénico” es la inactividad fisica. Cada vez nuestros
nifos y adolescentes dedican mas tiempo de ocio a
actividades sedentarias. Los niflos espafoles pasan
una media de 2 horas y 30 minutos al dia viendo tele-
vision y media hora adicional jugando con videojuegos
0 conectados a internet. Este dato es de especial inte-
rés pues hay estudios que demuestran que existe una
relacion directa entre el nimero de horas que los
nifios ven la television y el riesgo de obesidad.

AMBITO FAMILIAR

La familia debe jugar un papel fundamental en la
educacion de sus hijos, debe por tanto, transmitir y ayu-
dar a consolidar habitos de vida saludables. Entre éstos
destacan los habitos dietéticos y de actividad fisica.

Debemos ser conscientes de que los padres son
un modelo para los hijos, esto significa que conscien-
te o inconscientemente, voluntaria o involuntaria-
mente, ellos transmite estilos de vida y habitos ali-
menticios mas o menos saludables. Siendo conscien-
tes de esto, los padres son un modelo de vida activo,
lo cual no se limita a ir de espectador a las competi-
ciones en las que participa su hijo, implica algo
mucho mas importante, participar y formar parte

activa de su tiempo de ocio. Esto que parece dificil de
compatibilizar con el modelo de sociedad en la que
nos vemos inmersos, se podria conseguir realizando
actividades en las que se pueda integrar a toda la
familia, como por ejemplo: rutas de senderismo,
paseos en bici, paseos en patines, actividades en el
medio acuatico, etc. De este modo estariamos con-
tribuyendo a cumplir las recomendaciones de la OMS
en cuanto a la practica de actividad fisica regular,
gue segun este organismo no debe ser inferior a 30
minutos de ejercicio de intensidad moderada todos
los dias de la semana.

Por otro lado, no podemos obviar el importante
papel que juega la familia a la hora de consolidar los
habitos alimentarios, y aunque en la mayoria de las
ocasiones no se hace conscientemente, transmitimos
actitudes frente a alimentos que los nifios observan y
hacen suyas. Asimismo, somos responsables de la
oferta de alimentos que tenemos en casa y del dine-
ro que tienen nuestros hijos para comprar golosinas,
helados, refrescos, etc.

A

AMBITO ESCOLAR

La escuela, tanto en las actividades realizadas en
el aula como en las extraescolares, por su caracter
de espacio educativo y por la cantidad de tiempo que
permanecen en él los alumnos, ofrece innumerables
oportunidades para formar a los nifios sobre habitos
alimentarios saludables y fomentar la practica regu-
lar de actividad fisica y deporte.

Pero no es una labor Unica del drea de Educacién
Fisica, hay que contar con todo el equipo educativo.

A continuacion os presentamos una propuesta de
intervencion para disminuir el problema que nos ocu-
pa. A través de una vision interdisciplinar y transver-
sal, os sugerimos la actividad: “La Semana de la
Salud”. Bajo este lema, pretendemos hacer una pro-
puesta que implique a las diferentes areas del curricu-
lum, a su profesorado y, por supuesto, a los alumnos.
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Educacion Musical:

Contar las pulsaciones con diferentes
ritmos.

Eleccion de una cancidn apropiada
para realizar una coreografia.
Identificar, y posteriormente seleccio-
nar, musica que induzca a estar rela-
jado, activo, triste, etc.

Lengua Castellana:

Realizacion de un libro de recetas.
Elaboracién de un diario de actividad
fisica y alimentacion.

Comentario y discusion sobre un
tema critico: ejercicio fisico, obesi-
dad, alimentacion.

Educacion Fisica:

orientacion, excursiones, aerdbic, etc.
Juegos cooperativos, juegos tradicionales, etc.

Estos talleres, no deben limitarse a la practica recreativa,
también deben buscar la reflexion y la conexion con la salud.

Talleres que impliquen Actividades Aerdbicas: Carreras de “SEMANA

DE LA SALUD”

Educacion artistica:
mentos.

promocion de un estilo de vida activo.

Elaborar un collage con etiquetas de ali-

Disefio de carteles y logotipos para la

Conocimiento
del medio:
Analisis de las funcio-
nes de los 6rganos
corporales.
Identificacion de la

posicion de diferentes

Calculo de calorias ingeridas y gastadas en un dia.
Analisis de datos obtenidos en el cuestionario de actividad fisica.

6 rganos corporales.

Matematicas: Elaboracién de un
Representacion en graficos de barras: frecuencia cardiaca y respirato- cuestionario para ana-
ria de las actividades de la clase de educacion fisica. lizar la alimentacion

familiar.

Cuadro adaptado de Devis Devis, J. y Peiro Velert, C. La Educacidn Fisica el Deporte y la Salud en el Siglo XXI

Antes de presentar nuestra propuesta, quere-
mos hacer hincapié en que estas actividades no
deben de limitarse a la practica recreativa, sino
que deben buscarse estrategias que impliquen una
reflexion sobre lo que se hace y su conexion con la
salud, para lo cual, utilizaremos diversas estrate-
gias como debates y la elaboracion de un diario y
ficha-cuestionario.
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AREA DE EDUCACION ARTISTICA:

12 y 23 Sesion:
OBJETIVOS:

v/ Tomar conciencia de los aspectos positivos asocia-
dos a unos habitos de vida saludables y de los
efectos negativos relacionados con la ausencia de
éstos.

ORGANIZACION: grupos mixtos de 5 nifios/as.

DEesARRoOLLO: disefio de carteles y logos. Se les
entregaran materiales diversos, como cartulinas,
pinturas, revistas para hacer collages, etc. Partiendo
de éstos, los grupos realizaran carteles o logos, en
los que se traten temas vinculados con la salud y la
actividad fisica, por ejemplo: éun cuerpo delgado es
un cuerpo sano y viceversa?, estilos de vida activos,
alimentos saludables, sedentarismo, etc....




AREA DE LENGUA CASTELLANA:
13 SESION:
OBJETIVOS:
V Reflexionar sobre las actividades realizadas.
v/ Reconocer la relacién entre las actividades desarro-
lladas y la salud.
ORGANIZACION: grupos mixtos de 5 nifios/as, todas las
actividades grupales tendran que hacerlas juntos.
DEesARROLLO: elaboracion, por parte del grupo, de una
ficha-cuestionario con preguntas y comentarios acerca
de las actividades realizadas, donde también se incluyan
aspectos afectivos y de relacion con los demas. Este cues-
tionario sera facil y rapido a la hora de cumplimentar y lo
tendrdn que rellenar cada vez que hagan una actividad.
Cada alumno, de forma individual, se adaptara al
modelo de ficha-cuestionario que realizd su grupo. Los
items podrian ser del tipo:vivencias que te ha proporcio-
nado, como te has sentido, qué es lo que mas te ha gus-
tado, problemas que han surgido, etc.
23 y 33 SESION:
OBJETIVOS:
vV Implicar a los alumnos en la eleccion de un mend
saludable, que podran realizar en sus casas.
ORGANIZACION: grupos mixtos de 5 nifios/as.
DESARROLLO: realizacién de un libro de recetas. A
cada grupo se le asignara un dia de la semana y se le pro-
porcionard material en el que aparezcan distintos menus.
Luego tendran que elegir y redactar un menu saludable
que constara de: desayuno, comida y cena para el dia de
la semana que les haya tocado. Con los menus que haga
cada grupo, se hara un libro de recetas para una semana.

AREA DE EDUCACION MUSICAL

12 Sesion:

OBJETIVOS:

+/ Identificar distintos tipos de ritmos y
escoger el mas adecuado para la acti-
vidad propuesta.

ORGANIZACION: grupos mixtos de 5
nifios/as.

DESARROLLO: eleccion de una cancion
para la realizacion de una coreografia.
Durante esta sesion los grupos escucharan
varias canciones y seleccionaran la que cre-
an que sea mas apropiada para la creacion y
representacion de una coreografia que se
representara en el area de Educacion Fisica.

23 Sesion:

OBJETIVOS:

V/ Experimentar las distintas sensaciones
que provoca la musica en nuestro
estado de animo y en nuestras emo-
ciones.

ORGANIZACION: individual.

DEsARROLLO: mUsica y estados de ani
mo. Durante la clase se escucharan canciones
Y, posteriormente, se reflexionara sobre lo
que la musica les ha hecho sentir (tristeza,
alegria, relajacion, etc.). Ademas, elegiremos
una cancién asociada a un estado de animo,
después realizaremos una dramatizacion en el
aula de Educacion Fisica donde predomine el
movimiento corporal y el caracter expresivo.

AREA DE CONOCIMIENTO DEL MEDIO.

12 Sesion:
OBJETIVOS:
v/ Valoracién y adopcion de hébitos de alimenta-
cion sana.
v Recoger y elaborar informacidn sobre nuestra
alimentacion.
ORGANIZACION: grupos mixtos de 5 nifios/as.
DEesARROLLO: elaboracidn de un cuestionario
para analizar la alimentacién familiar. A los grupos
se les daran algunas pautas para su elaboracion,
por ejemplo: cuantas tomas de alimentos haces al
dia, tiempo que dedicas al desayuno, de qué se
compone el desayuno, veces que a lo largo de la
semana que comes carne, pescado, verduras, etc .
Este cuestionario se cubrird de forma individual en
casa. Los datos obtenidos se analizardn posterior-
mente en sesiones del Area de matematicas.

23y 3a Sesion:

OBJETIVOS:

v/ Conocer la estructura y funcionamiento del
cuerpo, en la actividad fisica y en el ejercicio.

v/ Conocer los efectos de la actividad fisica en la
salud y el mantenimiento corporal

ORGANIZACION: individual.

DEesARROLLO: analisis de las funciones de los
organos corporales. Estas sesiones se dedicaran al
conocimiento de los 6rganos y sistemas que compo-
nen el cuerpo humano, analizdndose los efectos
beneficiosos de la practica de actividad fisica y ejer-
cicio, y los efectos negativos que se atribuyen al
sedentarismo y a los malos habitos alimenticios.
Como ejemplo: Tomamos dos menus, uno saluda-
ble y el otro insano. Analizamos las calorias que
ingerimos y cdmo influye el abuso de estos alimen-
tos en el organismo: sistema circulatorio, sistema
respiratorio, locomotor,...
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AREA DE MATEMATICAS:

12 Sesion:

OBJETIVOS:

v/ Identificar en su vida cotidiana situacio-
nes y problemas susceptibles de ser
analizados con la ayuda de cddigos y
sistemas de numeracion.

+/ Utilizar técnicas elementales de recogida
de datos para obtener informacion sobre
fendmenos y situaciones de su entorno.

ORGANIZACION: individual.

DEesARRroLLO: Cdlculo de calorias ingeri -
das y gastadas en el dia. Se facilitara un
menu estandar a partir del cual, los alumnos
tendran que calcular las calorias que ingieren a
lo largo del dia. Por otra parte, tendran que
cubrir un cuestionario de actividad fisica
mediante el cual haran el calculo de las calorias
gastadas en un dia. Una vez tengan estos datos
podran comprobar si su balance energético es
positivo (ingieren mas de lo que consumen) o
negativo (consumen mas de lo que ingieren).

23 Sesion:

OBJETIVOS:

v/ Identificar en su vida cotidiana situacio-
nes y problemas susceptibles de ser
analizados con la ayuda de cddigos y
sistemas de numeracion.

ORGANIZACION: individual.

DEesARROLLO: andlisis de los datos obte -
nidos mediante el cuestionario de alimen -
tacion familiar. Puesta en comun, analisis de
los datos del cuestionario y comparacién con
datos estandar de la poblacion espafiola.

32 Sesion:

OBJETIVOS:

V Identificar en su vida cotidiana situacio-
nes y problemas susceptibles de ser
analizados con la ayuda de cddigos y
sistemas de numeracion.

ORGANIZACION: individual.

DESARROLLO: representaciéon en grafi -
cas. Los alumnos haran las representaciones
graficas de los datos de frecuencia cardiaca
obtenidos en las clases de Educacion Fisica, a
éstos se les afadiran los resultantes de la
toma de la frecuencia cardiaca, antes de acos-
tarse e inmediatamente después de levantar-
se a lo largo de toda la semana.

321 PADRES Y MAESTROS ~ n° 303 OCTUBRE 2006

AREA DE EDUCACION Fisica:
12 y 23 Sesion:
OBJETIVOS:

v/ Manifestar una actitud responsable hacia su propio
cuerpo Yy relacionar estos habitos con sus efectos
sobre la salud.

v/ Tomar conciencia de la multitud de posibilidades de
realizar actividad fisica y ejercicio.

ORGANIZACION: grupos mixtos de 5 nifios/as.

DESARROLLO: ensayo y representacion de la core -
ografia. Durante la primera sesion, los grupos tendran
que crear una coreografia simple, cuya duracion puede
oscilar entre 3 y 5 minutos. Esta se hara utilizando la
base sonora que previamente han elegido en la clase de
musica. El dia de la representacion, cada miembro del
grupo se tomara las pulsaciones antes de iniciar la core-
ografia e inmediatamente después de finalizarla. Estos
datos se utilizaran para la realizacion de representacio-
nes graficas en el Area de Matemaéticas.

3a Sesion:
OBJETIVOS:
v Regular y dosificar su esfuerzo llegando a un nivel de
autoexigencia acorde con sus posibilidades reales.
ORGANIZACION: grupos mixtos de 5 nifios/as.
DESARROLLO: carrera de orientacion. En esta
sesion se realizara una carrera de orientacion por las
instalaciones del colegio, con la peculiaridad de que
cada vez que encuentren una baliza, tendran que
tomarse las pulsaciones y apuntarlo en una hoja. Estos
datos se utilizaran, en el Area de Mateméticas para
hacer representaciones gréficas de la frecuencia cardia-
ca en determinados puntos de la carrera.l
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