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ACTIVIDAD FISICA, SALUD
MUSCULAR Y NUTRICION
INFANTO ADOLESCENTE

;Que dicen los estudios?

Nuestro pais es uno de los paises americanos
mas fuertemente afectados por
enfermedades cardiovasculares, como el
infurto, y por enfermedades metabéhcas,
como la obesidad y la diabetes tipo I, las
cuales estdn principa|mente asociadas a
hdbitos no saludables de alimentacién y de
actividad fisica.

En la poblucién in{antojuveniL casi la mitad
de los y las escolares de Chile presentan
algin grado de malnutricién por exceso,
patologia que llega a aofectar a siete de
cada diez niﬁos/us en el quinto afio bdsico.

Diversos estudios cientificos han demostrado
que aproximadamente la mitad de los/as
nifios, nifias y adolescentes (NNA) que
desarrollan obesidad durante su infancia, ya
tienen alteraciones cardiometabélicas como
resistencia a la insuling, colesterol elevado y
presién arterial alta.

Obesidad infantil
50%

Nifos sanos
50%

Aproximadamente el 60% de los nifios, nifias y
adolescentes que desarrollan obesidad
durante la infancia continuardn pqdeciendo
obesidad y riesgo cardiometabdlico en la
adultez.

Nifios sanos
40%

Obesidad infantil
60%

La condicion fisica de nuestros
ninos:
Un aspecto muy importante para mantener la

salud desde la infancia es la capacidad
para hacer ejercicio (condicién fisica).

Un estudio nacional demostré que nuestros
adolescentes presentan una muy mala
condicién fisica, lo que aumenta ain mds el
riesgo de que tengan prob|emas
cardiometabdlicos; mds ain si  tienen

obesidad.

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda:

Ol

Completar al menos 60
minutos diarios de ejercicio
aerobico como correr o andar
en bicicleta, etc., de intensidad
moderada a vigorosa.

02

Realizar ejercicios que
requieran el uso de la fuerza
muscular (saltos, empuije,
levantar cargas, etc.) almenos
3 veces por semana.

N




“

- Quienes cumplen los 60 minutos al dia de
ejercicio, especialmente si padecen
obesidad, tienen menos probabilidad de
seguir aumentando de peso o de
presentar enfermedad cardiometabsdlica.

La mantencién de un adecuado nivel de
actividad fisica diaria favorece la
mantencién y/o ganancia de masa
muscular y no asi de adiposidad, lo que
previene el desarrollo de obesidad.

No importa el estado fisico inicial de los
nifios para obtener beneficios de la
actividad fisica, ya que, Los efectos de la
actividad fisica de intensidad moderada
a vigorosa sobre el estado fisico y el peso
corporal son mayores mientras menor sea
la condicién fisica y mayor sea el nivel de
sobrepeso y adiposidad iniciales.

o Al incorporar ejercicios para aumentar la
fuerza y potenciar la musculatura, dentro
de las actividades fisicas que se realizan
a diario, se reduce el riesgo de enfermar,
al mismo tiempo que mejora la salud
mental, ésea y la calidad de vida en la
poblacién infantil.

» Es importante promover la participacion
regular de los nifios en actividades de
fortalecimiento  muscular, es decir,
entrenamiento de resistencia o fuerza. La
exposici-:')n temprana a estas actividades,
adecuadamente supervisado y apto para
el desarrollo, podrio. mejorar los
marcadores de salud cardiometabdlica,
aumentar la aptitud muscular, mejorar la
alfabetizacién fisica y reducir el riesgo de
lesiones en la poblacién infantojuvenil.

Nutricion Infanto adolescente:

La nutricién y la actividad fisica son cruciales
para E.‘I desarro”o sclludo.b|e de |OS
adolescentes. Una dieta equilibrada y una
actividad fisica regular ayudan a fortalecer
huesos y musculos, prevenir enfermedades y
mejorar el bienestar mental y social. Es por
esta razén que se recomienda consumir:

» PROTEINA: Necesarias para el crecimiento
y reparacién muscular. Fuentes: carne,
pescado, huevos, legumbres, frutos secos.

- CARBOHIDRATOS: Fuente principal de
energia. Fuentes: cereales integrcﬂes, frutas,
verduras.

. GRASAS SALUDABLES: Importantes para la
salud del corazén y el cerebro. Fuentes:
aguacate, nueces, aceite de oliva.

- FRUTAS Y VERDURAS: Proporcionan
vitaminas, minerales y fibra. Variedad de
colores para asegurar una amplia gama
de nutrientes.

« CALCIO Y VITAMINA D: Esenciales para el
desarrollo éseo. Fuentes: lacteos, productos
enriquecidos.

« HIERRO: Importante para la produccién de
glébulos rojos. Fuentes: carne, pescado,
legumbres, alimentos fortificados.

- AGUA: Importante para mantener la
hidratacién corporal.

Recomendaciones adicionales:

- No saltarse el desayuno para asegurar un
buen inicio del dia con energia vy
nutrientes.

. Optar por alimentos saludables en lugar
de procesados y bebidas azucaradas.



