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Unitat d’Activitat Fisica i Salut

Recomanacions per
a la prevencio de l'obesitat
infantil i juvenil




Situacio actual

Segons I'OMS,” més de 390 milions d'infants i adolescents tenen problemes de
sobrepes, dels quals 37 milions sén menors de 5 anys. Es tem que en les proxi-
mes dues decades el nombre d'obesos es duplicara per mor del sedentarisme,
I'estil de vida actual i els mals habits alimentaris.

En aquest moment, Espanya es troba entre els paisos europeus amb més in-
cidencia de sobrepes i d'obesitat en preadolescents (fins als 10 anys) i adoles-
cents (de 12 a 18 anys).?

Eninfants d’entre 6 i 9 anys, segons les darreres dades, 4 de cada 10 té excés
de pes: 23,3 % sobrepes i 17,3 % obesitat, percentatges que augmenten amb
l'edat.® S'estima que cap al 2025 el nombre de casos d'obesitat s'incrementi
encara mes.

A les Balears, segons el darrer estudi registrat?, les xifres son: 16,4 % sobrepes |
11,4 % obesitat = 27,8 % d'infants amb excés de pes.

Es greu?

L'obesitat és un problema de salut, no estetic, que disminueix la qualitat de vida i
incrementa la mortalitat.

El 55 % dels nins i les nines obesos seran adolescents obesos. El 80 % d’adoles-
cents amb obesitat la patiran també d'adults®.

L'alimentaci¢ inadequada i la manca d'activitat fisica estan relacionades amb la
majoria de casos de sobrepés i obesitat.
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Font: Estudio PASOS y Estudio
EnKid.

Elaboracio: Gasol Foundation.
1. Dades 2000. Estudio

EnKid: Tots/es (n=1.131);
nens (n=566); nenes (N=565).
Dades 2019. Estudio PASOS:
Tots/es (n=3.665); nens
(n=1.772); nenes (n=1.893).

2. Dades 2000. Estudio

EnKid: Tots/es (n=1.140);
nens (n=571); nenes (n=569).
Dades 2019. Estudio PASOS:
Tots/es (n=3.721); nens
(n=1.803); nenes (n=1.918).

3. p<0,05 entre estudis.

4. p<0,05 nenes vs nens dintre
del mateix estudi.
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Que hi pots fer?

Prendre’n consciéncia, informar-te bé, tenir iniciativa
i triar un estil de vida saludable.

Com ho puc fer?

Estigues receptiu: et donarem alguns consells
perquée ho puguis aconseguir.

No badis!




Alimentacio

Aposta pels productes haturals
& Cerca l'aliment fresc, tal com el produeix la naturalesa.

7 Rebutja la pirateria: fuig dels productes que imiten l'aparenga, la forma i les
qualitats de l'aliment real.

7 Tria aliments de temporada i de proximitat.

7 Per hidratar-te, l'opcié més bona és l'aigua.



Llegeix

Mira I'etiqueta. Si tenen una llarga llista d’'ingredients (+ 5), amb materies
primeres refinades, alt contingut en sal, sucres i greixos trans: deixa-ho i
corre!

Entrena la teva vista: una eina que pots usar és l'etiquetatge Nutri-Score. Podras
comparar la qualitat nutricional d'aliments de la mateixa categoria o0 que es con-
sumeixen en la mateixa ocasio. Pero, alerta, té limitacions, i no hi surten tots els
articles del supermercat. Informa’t bé!

- N A
NUTRI-SCORE Cerca,
compara, i
tria segons
la qualitat
de I'aliment.
Cuida’t.

- /

Carrega’t en positiu

El combustible més bo possible és el més natural, basat en ali-
ments i beguda real.

Menja quan tinguis fam de veritat i no gola, fuig dels impulsos
gue porten a consumir productes poc sans / poc naturals i tin-
gues a ma snacks saludables.

El teu cos esta dissenyat per menjar mentre hi hagi llum solar,
aprofita aquest moment.
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Posa limits: alerta amb els productes que presenten additius-addictius. Sabras
quins son perque no pots deixar de menjar-los: estimulen el nostre paladarila
nostra gana i inhibeixen el mecanisme de la sacietat.

Planifica la teva compra: La cistella de la compra més saludable és la que
conté principalment verdures o hortalisses, fruites, carn, peix i ous, que sén els
gue han de formar la base d'una alimentacio variada, equilibrada i de qualitat
nutricional.




Que ho t’enganyin

Informa't bé per combatre la publicitat enganyosa. Cerca en fonts acreditades
(pots trobar alguns recursos al racé bibliografic).

Només el 27 % dels anuncis de menjar dirigits a nins i nines de 4-12 anys espa-
nyols estan entre la categoria A i B segons etiquetatge nutri-score.®

La mitjana de sucre dels productes per berenar analitzats i publicitats per a
adults és d’'un 10,25 %, mentre que aquesta xifra s'incrementa fins al 36,20 % si
son productes dirigits als infants. ”

Els infants que més anuncis de menjar/beguda no saludable veuen consumei-
xen fins a 130 calories més al dia i fins a 23 quilograms més de sucre que els
infants menys exposats (dels 8 als 16 anys). ’

Fes-ho tu

Fes el teu propi menjar.
Dedica't temps, comen-
Ga amb receptes sen-
zilles, amb ingredients
saludables, que recone-
guis.

Controla el procés: tria,
prepara, gaudeix. Tin-
gues a ma ingredients
saludables.

Cerca altenatives ca-
solanes als productes
perjudicials.




Com sohn els ahuncis de mehjar que veueh els menors a Ia televisio

Analisi de les 300 campanyes publicitaries més vistes pels nens espanyols d'entre 4 i 12 anys.
Periode analitzat: 2016-1018
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Font: Food Advertising and Prevention of Childhood Obesity in Spain: Analysis of the Nutritional
Value of the Products and Discursive Strategies Used in the Ads Most Viewed by Children from
2016 to 2018. Mireia Montafia, Monika Jiménez-Morales y Merce Vazquez. Universitat Oberta de
Catalunya i Universitat Pompeu Fabra (2019).

Quantitat de sucre en els productes d’esmorzar anunciats

10,25%

Productes dirigits a adults Productes dirigits a nens

Font: Breakfast Food Advertisements in Mediterranean Countries: Products’ Sugar Content in the
Adverts from 2015 to 2019. Mireia Montafia, Universitat Oberta de Catalunya (2020).



Activitat fisica

Context

Segons la OMS, I'inactivitat fisica és el 4t factor de risc de mortalitat més im-
portant (se li atribueix un 5,5 % del total de les defuncions a nivell mundial i és
responsable de 32 milions de morts anualment). Les persones amb un nivell
insuficient d’AF tenen un risc de mort entre un 20-30 % major que les persones
gue en tenen un nivell suficient ®

A Espanya, més del 60 % de la poblacio infantil no fa la quantitat minima d'exer-
cici recomanada per 'OMS. El problema és més acusat en adolescents (77 %).
Per géenere, la poblacié femenina practica un 15 % menys d'activitat fisica.’

La xifra de nins i nines entre 5i 14 anys que no fan cap activitat fisica és del 12
% (8 % en homes i 1 6% en dones).™

NO COMPLEIX COMPLEIX
64% 70,6% 36% 29,4%
40% — PASOS 2019 PASOS 2022 PASOS 2019 PASOS 2022
30% =
20% =
10% —
0%
2019 2022 2019 2022 2019 2022 2019 2022 2019 2022 2019 2022 2019 2022 2019 2022
Cap dia 1 dia 2 dies 3 dies 4 dies 5 dies 6 dies 7 dies

Evolucié entre I'any 2019 i el 2022 del percentatge de poblacié infantil i adolescent que incom-
pleix/compleix amb un minim de 60 minuts diaris d’activitat fisica moderada o vigorosa cada dia
de la setmana.

Font: Informe preliminar estudio PASOS 2022. Gasol Foundation Europa (2022).
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Activa’t
El sedentarisme augmenta la probabilitat d'emmalaltir: «la inactivitat fisica pot

provocar prop de 500 milions de nous casos de malalties prevenibles en els
proxims 8 anys». (OMS).

Les societats més actives presenten menor Us de combustibles fossils, un aire
més net i carreteres menys congestionades i més segures.

Societat activa = societat millor i més saludable

Recomanacions OMS per a infants i adolescents:

~

al dia d'activitat fisica
d'intensitat moderada a
vigorosa

_J
\
a la setmana d'activitat fisica
aerobica d'intensitat vigorosa

_/

De 5a 17 anys.
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Piramide d’activitat fisica en
infants i adolescents.

Font: Prevencion de la
obesidad desde la actividad
fisica: del discurso tedrico

. . a la préactica. L. A. Moreno,
Disminuir! L. Garcia-Marco, Comité de
Nutricion de la Asociacion
Espafiola de Pediatria. GENUD
(Growth, Exercise, Nutrition
and Development research
group), EU Ciencias de la Sa-
lud, Universidad de Zaragoza,
Zaragoza, Espafia (2012).

Conductes
sedentaries
TV, consoles, etc.
Temps assegut.

3 dies/setmana

Forca i flexibilitat

Flexions o barres

Exercicis pliométrics (salts)
Arts marcials

Danga

5-7 dies/setmana

Act. recreatives Act. aerobiques i/o de

(=30) competicio (= 30")
Curses de relleus Futbol
Jocs esportius Handbol
Jocs tradicionals Basquet

Tots els dies!

Temps lliure i de joc Activitats quotidianes

Correr Utilitzar escales en lloc de
Jugar al carrer I'ascensor
Gronxar-se Anar a I'escola caminant i/o en bici
Fer tombarelles (si la distancia ho permet)
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Cohhecta't

Posa't en marxa. El nostre cos es va fer per al moviment. Pitja 'ON.

Com et sents quan estas en contacte amb la naturalesa? Mar, muntanya, bosc,
flora, fauna... Per qué sera? Aquesta és la nostra essencia, compartim l'origen.
Sempre que puguis, practica esport a l'aire lliure, en hores saludables de sol:
augmenta l'obtenci¢ de vitamina D, redueix I'ansietat i I'estres, entrena el teu
cervell, augmenta la teva vitalitat, t'ajuda a socialitzar, pot ser molt variat i
creatiu, apuja el teu anim...

Desconnecta dels dispositius digitals. Un Us saludable té beneficis importants,
pero, I'us excessiu es relaciona amb sedentarisme, increment de la ingesta

d‘aliments no saludables i major risc dobesitat, entre d'altres perjudicis. LOMS
recomana, per a infants i adolescents, una exposicié no superior a dues hores.

\

\

Estimula un creixement fisic adequat
i la formacié d'un cos sa i fort.

Permet gaudir de I'enorme benestar
que aporta I'exercici fisic i la interaccio
amb els altres.

Ajuda a superar la timidesa i millora la
relacié amb altres nens/es.

Potencia la creacio i regularitzacio
d’habits saludables.

Potencia la creacio i regularitzacio
d’habits saludables.

Ensenya a tenir responsabilitats.

N

)

K ) com la diabetis o l'obesitat.

Frena els
impulsos excessius.

FUNDACION

Fomenta el desenvolupament de la
personalitat i ajuda a formar el caracter.

Ensenya a reconéixer la importancia de
I'esforg personal i posar-se metes.

Permet millorar la socialitzacio i I'aprenentatge
de valors indispensables per a la vida, tals com
la cooperacid, el respecte per les normes i seguir

regles, el lideratge responsable, treball en equip,
etc.

Millora notablement I'autoestima.

Ajuda a la prevenci6 i control de malalties,
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I des de les institucions publiques, qué podriem fer?

= Regular el contingut dels anuncis sobre alimentacio dirigits a infants i ado-
lescents.

Educar en I'Us saludable dels dispositius digitals.
Disposar un entorn actiu i estimulant per a la practica d'activitat fisica.
Promoure i desenvolupar campanyes de promocio d'habits saludables.

Donar suport a projectes de recerca.

L 2 2 R R 4

Reivindicar un minim de 3 h setmanals d’educacio fisica en les etapes de
primaria i secundaria.

2

Promoure la inclusio de I'educacio nutricional en els centres escolars.

AR

I
w
=
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