
La dieta y hábitos de adolescentes gordos



Los hábitos dietéticos de la población infantil y juvenil española se encuentran en una situación intermedia entre un patrón
típicamente mediterráneo y el de los países anglosajones. Estos hábitos se inician a los tres o cuatro años y se
establecen a partir de los once, con una tendencia a consolidarse a lo largo de toda la vida.é 






 La infancia es, por ello, un periodo crucial para actuar sobre la conducta alimentaria, ya que las costumbres adquiridas
en esta etapa van a ser determinantes del estado de salud del futuro adulto. 






Otra de las causas de la obesidad es la inactividad física. Reconocido como un determinante cada vez más importante
de la salud, este problema es el resultado del cambio de patrones de conducta que derivan hacia estilos de vida más
sedentarios, cuyas causas últimas son la vida en las ciudades, las nuevas tecnologías, el ocio pasivo y el mayor acceso
a los transportes. En la población infantil y juvenil estos fenómenos se agudizan. El número de horas que los niños y
adolescentes dedican a jugar los ordenadores y videojuegos ha aumentado de forma espectacular. El ocio, en la
infancia, cada vez se hace más sedentario. Los avances tecnológicos y en el transporte han disminuido la necesidad del
ejercicio físico en las actividades de la vida diaria y es difícil imaginar que esta tendencia no vaya a continuar en el futuro. 



La obesidad entre los adolescentes 







A esto hay que añadir un entorno urbanístico poco favorable a la práctica de actividad física, lo que ha provocado, por
poner sólo un ejemplo, una reducción del número de niños que acuden al colegio andando. Niños que, a su vez, tienden
a ser menos activos durante el resto del día. Los datos actuales muestran que los niños españoles pasan una media de
2 horas y 30 minutos al día viendo televisión y media hora adicional jugando con videojuegos o conectados a internet. 






Las diferencias socioeconómicas, culturales y demográficas entre países del norte de Europa y mediterráneos siguen
siendo muy importantes, hecho que podría explicar una gran parte de las amplias diferencias en el nivel de sedentarismo
en Europa. Portugal, Bélgica, España, Alemania y Grecia tienen la prevalencia de sedentarismo más elevada. El
conocimiento profundo de las causas mencionadas y de sus múltiples y complejas interrelaciones resulta esencial para
cambiar los hábitos de la población y modificar los determinantes de la obesidad. 






Una combinación de actividad física regular, variedad de alimentos en la dieta e interacción social amplia constituye,
probablemente, el abordaje adecuado para hacer frente al problema al que nos enfrentamos, con el resultado de una
mayor longevidad y un envejecimiento sano de la población. 
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