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Varios expertos participan en el Il Curso de Verano de la
Fundacion Iberoamericana de Nutricion que se celebra estos dias
en Granada

15 julio 2015, Redaccion

Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo
de los distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica

Los expertos participantes en el Il Curso de Verano de la Fundacion Iberoamericana de la Nutricion
(FINUT) han coincidido en sefialar el caracter multifactorial del sobrepeso y la obesidad, la necesidad de
implicar a todos los sectores sociales en su prevencién y la importancia de la educacion en héabitos
saludables para su mantenimiento en la edad adulta. Estos son algunos de los aspectos abordados por
los expertos del ambito de la nutricién, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano “Habitos
de vida saludable”, organizado por FINUT, la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y
Salud (IMUDS).

Segun el Prof. Dr.Angel Gil, Presidente de FINUT, hay estudios cientificos que apuntan que “la
heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50% y un 70%. Es decir, cuando tenemos un
padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas
alla de la susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio ambiente”.

En concreto, el Prof. Gil sefiala que “aun cuando hay individuos que tienen cierta predisposicion genética
a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético mas alld de que tengan
susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos”.



Prevencién del sobrepeso y la obesidad

Para el Prof. Gil, “es mucho mas sencillo prevenir la aparicion del sobrepeso y obesidad que luchar contra
ellos”. El experto sefiala que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y apunta la
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los propios gobiernos a los centros
escolares o las estructuras familiares.

Segun la Prof. Dra. M2 Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de FINUT, “la educacién en habitos
saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su adquisicion en la edad adulta”. Es en esta
etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de modificar. Estos deben
conseguirse a través de la familia como primer eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela.

Para la experta, “la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se nos olvida ponerla en practica. Ademas de llevar una alimentacion equilibrada y moderada,
donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad
fisica. Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico
mediante la promocion de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas para la realizacion
de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos esos comportamientos de forma habitual, nuestro
gasto energético aumentara y evitaremos el sobrepeso”.

Una dieta de calidad

Segun algunos de los expertos reunidos en el Curso de Verano de FINUT, para mantener una dieta de
calidad se deben tener en cuenta aspectos como la adecuacion (incluir los nutrientes necesarios y en las
cantidades adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el déficit como el
exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y a su vez variedad dentro de los mismos
grupos); la moderacion y el balance general (proporcion adecuada de la energia proveniente de cada uno
de los macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la Dra. Josune Olza, del Departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de
la Universidad de Granada, “las proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono entre el 50% y 60%
aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales,
segun las recomendaciones en funcion del sexo y la edad, aunque manteniendo una alimentacion

variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan habitualmente cubiertas”.
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CURSOS DE VERANO
SENC 2015

« | nlos proximos meses, la
l{ Sociedad Espanola de Nutri-
< | cion Comunitaria (SENC) tie-
ne previsto desarrollar diversos cursos
de verano y actividades congresuales
en los que la Sociedad estara presente
en distintos formatos.
De este modo, en la semana del 15 de
julio de 2015, la Fundacién Iberoameri-
cana de Nutricion (FINUT) organiza un
Curso de Verano en Granada, bajo la
direccion del profesor Angel Gil, don-
de participamos la Dra. Rosa Ortega, el
Dr. Gregorio Varela y yo mismo, entre
otros ponentes, con temas relaciona-
dos con el estudio ANIBES.
Del 20 al 23 de julio de 2015, la Univer-
sidad Complutense de Madrid a través
de sus Cursos de Verano del Escorial
acoge el curso de la SENC sobre
“Avances en nutricion y salud publica;
a proposito del equilibrio en el balance
energético”, donde se presentaran las
nuevas guias alimentarias, asi como
datos sobre el equilibrio energético en
Espana y aspectos relacionados con
la alimentacion 2.0. Puedes informarte
de todos los detalles en su pagina web

(www.ucm.es/cursosdeverano).

Por otro lado, del 27 al 29 de julio

de 2015 tenemos previsto realizar un
estupendo curso en la Universidad

de Cantabria en la sede de Laredo.
Debatiremos sobre encuestas alimen-
tarias, el papel de las redes sociales en
la divulgacion alimentaria, hablaremos
sobre la alimentacion y su relacién con
la actividad fisica, algunos métodos
de educacién nutricional y pautas de
alimentacion en dermocosmética. Con
caracter opcional podremos visitar en
horario de tarde, una fabrica lider en
conservas de pescado, una queseria y
otra grata sorpresa que tenemos pre-
parada para el miércoles 29 de julio.
La SENC también estara presente en
el Congreso de la Sociedad Latinoa-
mericana de Nutricion (SLAN) que
esta edicion se celebra, del 8 al 12

de noviembre de 2015, en Republica
Dominicana.

Asimismo, nuestra sociedad apoya el |l
Congreso Internacional de Hidratacion
y Salud previsto, en Toledo, del 2 al 4
de diciembre de 2015 y sobre el que os
iremos informando.

Javier Aranceta Bartrina
Comité Cientifico.

Sociedad Espanola de Nutricion
Comunitaria (SENC).
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Piden buena alimentacidon pero también
mas actividad fisica

16/07/2015 | Viendo: FUTURO | De: Edicion

Varios expertos participan en el Il Curso de Verano de la Fundacion lberoamericana de
Nutricion que se celebra estos dias en Granada. Ademas de llevar una alimentacion equilibrada
y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica.

Los expertos participantes en el Il Curso de Verano de la Fundacién Iberoamericana de la
Nutricion (FINUT) han coincidido en sefalar el caracter multifactorial del sobrepeso y la
obesidad, la necesidad de implicar a todos los sectores sociales en su prevencion y la
importancia de la educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta.
Estos son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la nutricion, la
docencia y la salud participantes en el Curso de Verano “Habitos de vida saludable”,
organizado por FINUT, la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-
Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafa y el Instituto Mixto Universitario Deporte y
Salud (IMUDS).

Segun el Prof. Dr.Angel Gil, Presidente de FINUT, hay estudios cientificos que apuntan que “la
heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50% y un 70%. Es decir, cuando
tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un
50 y un 70%. Pero mas alla de la susceptibilidad genética, esté la realidad de la interaccién con
el medio ambiente”.



En concreto, el Prof. Gil sefiala que “aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético
mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente
tienen porqué desarrollarlos”.

Prevencion del sobrepeso y la obesidad

Para el Prof. Gil, “es mucho mas sencillo prevenir la aparicion del sobrepeso y obesidad que
luchar contra ellos”. El experto sefiala que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia
multifactorial y

apunta la necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Segun la Prof. Dra. M2 Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de FINUT, “la educacién en
habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su adquisicion en la edad
adulta”. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de
modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer eslabén en la educacion,
y por extension, en la escuela.
Para la experta, “la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero
muchas veces se nos olvida ponerla en practica.

Ademas de llevar una alimentacion equilibrada y moderada, donde prime la variedad de
consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica. Cada dia
son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico
mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas para la
realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos esos comportamientos de
forma habitual, nuestro gasto energético aumentara y evitaremos el sobrepeso”.

Una dieta de calidad

Segun algunos de los expertos reunidos en el Curso de Verano de FINUT, para mantener una
dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos como la adecuacion (incluir los nutrientes
necesarios y en las cantidades adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo,
evitando tanto el déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y a
su vez variedad dentro de los mismos grupos); la moderacion y el balance general (proporcion
adecuada de la energia proveniente de cada uno de los macronutrientes, proteinas, grasas e
hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la Dra. Josune Olza, del Departamento de Bioquimica y Biologia
Molecular Il de la Universidad de Granada, “las proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del
total de la energia que se consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de
carbono entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de
micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las recomendaciones en funcion del sexo y la
edad, aunque manteniendo una alimentacién variada, moderada y equilibrada estas
necesidades quedan habitualmente cubiertas”.
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Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de Enlicer reltclonatios

vida saludable', organizado por la Fundacion
Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la Universidad Fumar y el parto prematuro
3 5 o aumentan el riesgo de enfermedad
de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia- ) g
cardiovascular de las madres (9/07)
Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y
Fumar y un parto prematuro

el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud
(IMUDS), han recordado que la practica regular de
ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de vida
puede disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

MADRID, 16 (EUROPA PRESS)

De hecho, numerosos estudios cientificos han
puesto de manifiesto los beneficios de la practica
regular de actividad fisica sobre la salud en
menores, adolescentes, asi como en adultos y
mayores. Aunque las manifestaciones clinicas de la
enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la
vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que
ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

aumentan el riesgo de enfermedad
cardiovascular (9/07)

Sitagliptina (MSD) afiadida a la
terapia habitual no incrementa el
riesgo cardiovascular en diabetes
tipo 2 (8/07)

Las mujeres con menopausia tienen
menos riesgo cardiovascular que los
hombres (2/07)

De tres a cinco tazas de café al dia
puede reducir el riesgo de muerte
por enfermedad cardiovascular
(24/06)
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"Educar en habitos saludables durante |a infancia es crucial para su mantenimiento en la

edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido
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adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas, tambien desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de primordial importancia
es que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor
probabilidad de estar mas sanos en la adultez", ha comentado el investigador del Ramén
y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de la poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre otros. En
este sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia cientifica es suficiente
como para que se considere, de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia
legitima para prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del
siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la
adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o mas de actividad fisica
diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempefia un papel fundamental a la hora de
informar sobre la importancia de |a practica de actividad fisica desde las primeras edades
de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de actividad
fisica dentro del contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 60
minutos al dia de Educacién Fisica dentro del contexto escolar”, ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las primeras
etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1
hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos
de algunos Paises del Norte de Europa, que conscientes de la importancia de la
Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido dentro del
curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la semana”, ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la
importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la salud, el experto
ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido que "faltan vias" para
hacerlas llegar al pablico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno estatal,
gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida fisicamente
activo”, ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusion al 'Estudio prospectivo Europeo
sobre |a dieta y el cancer', en el que se evalué una serie de parametros de salud y calidad
de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa entre los que se
encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania,
Espafia, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la obesidad se
relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa,
esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era
responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes”, ha
informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia
de la obesidad es la falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o
indirecta", el sedentarismo es responsable de mas del 10 por ciento de muertes
(alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar
20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo
podria suponer un aasto eneraético de entre 90 v 100 calorias. v reducir el riesao de
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muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos.
Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que
indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia durante 365 dias
puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afio", ha zanjado
Ruiz.
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Expertos recuerdan que el ejercicio
en los primeros 10 anos de vida

disminuye el riesgo de patologias

cardiovascular

Madrid, Europa Press Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida
saludable’, organizado por la Fundacion Iberoamericana de Nutricion (FINUT), la
Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con
la colaboracion de Coca-Cola Espana y el Instituto Mixto Universitario Deporte y
Salud (IMUDS), han recordado que la practica regular de ejercicio fisico durante
los primeros 10 anos de vida puede disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los
beneficios de la practica regular de actividad fisica sobre la salud en menores,
adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las manifestaciones
clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su
mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar mas
sanos en la adultez”", ha comentado el investigador del Ramoén y Cajal, Facultad
de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segtn las
caracteristicas de la poblacion: edad, género o estado de salud previo, entre
otros. En este sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia
cientifica es suficiente como para que se considere, de una vez por todas, a la
actividad fisica como un terapia legitima para prevenir y tratar las enfermedades
cardiovasculares mas prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y
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la adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o mas de
actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempena un papel
fundamental a la hora de informar sobre la importancia de la practica de
actividad fisica desde las primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de
alcanzar las recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto
escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran
60 minutos al dia de Educacion Fisica dentro del contexto escolar”, ha
apostillado experto.

Actualmente, el nUmero de horas de Educacion Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy lejos
de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que
conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las primeras
décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta
material todos los dias de la semana”, ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la
importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacion con la salud, el
experto ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido que "faltan
vias" para hacerlas llegar al ptblico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno
estatal, gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante
esfuerzo en concienciar a la poblacion sobre la importancia de tener un estilo de
vida fisicamente activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN
EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusion al 'Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer’, en el que se evalué una serie de parametros
de salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espana, ltalia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la
obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se
producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el estudio
mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las muertes,
esto es de 676.000 muertes”, ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la
pandemia de la obesidad es la falta de actividad fisica, se podria decir que de
"forma directa o indirecta”, el sedentarismo es responsable de mas del 10 por
ciento de muertes (alrededor de 1 millon de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente
con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este
respecto, "Este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30

Bk
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Expertos recuerdan que el ejercicio en
los primeros 10 anos de vida
disminuye el riesgo de patologias
cardiovascular

- EUROPA PRESS, MADRID
Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable’,
organizado por la Fundacion Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la
Universidad de Granada v el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con
la colaboracion de Coca-Cola Espana v el Instituto Mixto Universitario Deporte
v Salud (IMUDS), han recordado que la préctica regular de ejercicio fisico
durante los primeros 10 afos de vida puede disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.
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De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los _fjffl,’/:') >4

beneficios de la practica regular de actividad fisica sobre la salud en
menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las
manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen
hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se
inicia ya en la infancia y adolescencia.

|

"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su
mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades
esta asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicién
fisica. Ademas, también desarrollan unos huesos mas fuertes y menos
sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de primordial importancia
es que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen
mayor probabilidad de estar mas sanos en la adultez", ha comentado el
investigador del Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segin
las caracteristicas de la poblacién: edad, género o estado de salud
previo, entre otros. En este sentido, el experto ha aseverado que el nivel
de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de una
vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para prevenir
y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del siglo
XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la
infancia y la adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1
hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela
desempefia un papel fundamental a la hora de informar sobre la
importancia de la practica de actividad fisica desde las primeras edades
de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las recomendaciones
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"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais,
incluyeran 60 minutos al dia de Educacion Fisica dentro del contexto
escolar", ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais
en las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en
etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda,
que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos
Paises del Norte de Europa, que conscientes de la importancia de la
Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido
dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la
semana", ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién
respecto a la importancia de adquirir habitos de vida activos y su
interrelacion con la salud, el experto ha comentado que existen
herramientas pero ha reconocido que "faltan vias" para hacerlas llegar al
publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles,
Gobierno estatal, gobierno de la comunidad. y ayuntamientos se dedique
un importante esfuerzo en concienciar a la poblacién sobre la
importancia de tener un estilo de vida fisicamente activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE
MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusion al 'Estudio
prospectivo Europeo sobre la dieta y el cancer', en el que se evalué una
serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos
de varios paises de Europa entre los que se encuentran Suecia,
Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia,
ltalia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré
que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de
muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin
embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3
por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes", ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes
de la pandemia de la obesidad es la falta de actividad fisica, se podria
decir que de "forma directa o indirecta", el sedentarismo es responsable
de mas del 10 por ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas)
en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso
suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo
ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto energético
de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre
un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un
incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay
estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100
kilocalorias al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa
grasa de hasta 5 kilogramos en un afio", ha zanjado Ruiz.
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Expertos recuerdan que el ejercicio en los primeros 10 anos de vida
disminuye el riesgo de patologias cardiovascular

Expertos reunidos en el curso de verano 'Héabitos de vida saludable', organizado por la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT),
la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia v el Instituto
Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la préctica regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de
vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.
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MADRID, 16 (EUROPA PRESS) EL MIRADOR DE LAS TENDENCIAS
X L . s ) L Sigue la ola de cabr y cada vez estamos mas
Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacion desganados, con k tansién bajisima y con aljo da

Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y

Salud (IMUDS), han recordado que la practica regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de Compra .a:!a
vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en la edad adulta. i
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De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular -
de actividad fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las |
manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe Destino::
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.
"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Salida : 00:00 j
Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor
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del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada, Jonatan Ruiz. —

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian seglin las caracteristicas de la

poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre otros. En este sentido, el experto ha aseverado

que el nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de una vez por todas, a la S

actividad fisica como un terapia legitima para prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas Loulime ' Lo mas visto

prevalente del siglo XXI. Hoy

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la adolescencia, Ruiz ha
recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la
escuela desempefia un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia de la practica de
actividad fisica desde las primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las
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"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 80 minutos al dia de
Educacion Fisica dentro del contexto escolar”, ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las primeras etapas escolares
esde 2 horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda,
que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que
conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han
introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la semana", ha
explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto a la importancia de adquirir
habitos de vida activos y su interrelacién con la salud, el experto ha comentado que existen herramientas
pero ha reconocido que "faltan vias" para hacerlas llegar al publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno estatal, gobierno de la
comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en concienciar a la poblacién sobre la
importancia de tener un estilo de vida fisicamente active", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusién al 'Estudio prospectivo Europeo sobre la dieta y el
cancer', en el que se evalué una serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000
adultos de varios paises de Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda,

Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la obesidad se relaciona con
unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,8 por ciento.
Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las muertes,

esto es de 676.000 muertes", ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia de la obesidad
es |a falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o indirecta", el sedentarismo es
responsable de mas del 10 por ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al
dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto

energético de entre 80 y 100 calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y un

30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho,
pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia durante
365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afio", ha zanjado Ruiz.
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en los primeros 10 anos de vida
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Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable', organizado por la Fundacién
Iberoamericana de Nutricion (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario
Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la practica regular de ejercicio fisico durante los
primeros 10 afios de vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en
la edad adulta.
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MADRID, 16 (EUROPA PRESS) Expertos reunidos en el curso
de verano 'Habitos de vida saludable', organizado por la
Fundacién Iberoamerlcana de Nutricién (FINUT), la

L rsid Gl 1y el Parque de las Ciencias de
Andaluma Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafa
y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS),
han recordado que la préctica regular de ejercicio fisico
durante los primeros 10 afos de vida puede disminuir el
riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en la
edad adulta. De hecho, numerosos estudios cientificos han
puesto de manifiesto los beneficios de la préactica regular de
actividad fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asf
como en adultos y mayores. Aungue las manifestaciones
clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la
vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se
inicia ya en la infancia y adolescencia. "Educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial para su
mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a
estas edades esté asociado con tener menos tejido adiposo vy
una mejor condicion fisica. Ademaés, también desarrollan unos
huesos maés fuertes y menos sintomas de ansiedad vy
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las
personas que practican actividad fisica a estas edades tienen
mayor probabilidad de estar mas sanos en la adultez", ha
comentado el investigador del Ramodn vy Cajal, Facultad de
Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada, Jonatan
Ruiz. Ahora bien, los beneficios de la préctica de actividad
fisica varian seguin las caracteristicas de la poblacién: edad,
género o estado de salud previo, entre otros. En este
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sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia
cientifica es suficiente como para que se considere, de una
vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima
para prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares
mas prevalente del siglo XXI. En cuanto a las
recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia
v la adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos
(1 hora) o més de actividad fisica diaria. Al respecto,
prosigue, la escuela desempena un papel fundamental a la
hora de informar sobre la importancia de la préctica de
actividad fisica desde las primeras edades de la vida y ofrecer
la posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de
actividad fisica dentro del contexto escolar. "Esto seria
posible solo silos Gobiernos, también el de nuestro pais,
incluyeran 60 minutos al dia de Educacién Fisica dentro del
contexto escolar", ha apostillado experto. Actualmente, el
numero de horas de Educacion Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas ala semana, y en
etapas maés avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No
cabe duda, que estamos muy lejos de lo deseable, estamos
muy lejos de algunos Paises del Norte de Euirops, que
conscientes de la importancia de la Educacidn Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del
curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la
semana", ha explicado Ruiz. En cuanto a las herramientas
educativas dirigidas a la poblacién respecto a la importancia
de adquirir habitos de vida activos vy su interrelaciéon con la
salud, el experto ha comentado que existen herramientas
pero ha reconocido que "faltan vias" para hacerlas llegar al
publico general. "Es importante que desde los poderes
poltticos, a todos los niveles, Gobierno estatal, gobierno de la
comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante
esfuerzo en concienciar a la poblacidn sobre la importancia
de tener un estilo de vida fisicamente activo", ha enfatizado.
EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE
MUERTES EN EUROPA Por otra parte, durante el curso se ha
hecho alusién al 'Estudio prospectivo Europeo sobre la dieta y
el cdncer', en el que se evalud una serie de parémetros de
salud vy calidad de vida a més de 500.000 adultos de varios
palses de Europa entre los que se encuentran uecia,

Di 1are Noruega Holanda, 3

Espana lia; v Greaa "EI estudlo publlcado en
Amerlcan Journal of Clinical Nutrition' mostrd que la obesidad
se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes
que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento.
Sin embargo, el estudio mostrd que el sedentarismo era
responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de
676.000 muertes", ha informado. Por tanto, prosigue,
sabiendo gue unos de los principales determinantes de la
pandemia de la obesidad es la falta de actividad fisica, se
podria decir que de "forma directa o indirecta", el
sedentarismo es responsable de mas del 10 por ciento de
muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa. Sin
embargo, los autores del estudio indican que podria ser
incluso suficiente con realizar =0 al dia, esto es, dar
un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo
podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16
por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un
incremento de 100 kilocalorfas al dia puede no ser mucho,
pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kilocalorias al dia durante 365 dias puede
suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos
en un ano", ha zanjado Ruiz.
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- Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida
saludable', organizado por la Fundacién Iberoamericana de
Nutricién (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque de
las Ciencias de Andalucia-Granada con |a colaboracion de
Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y
Salud (IMUDS), han recordado que la practica regular de
ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de vida puede
disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta.

De hecho, humerosos estudios cientificos han puesto de
manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad fisica sobre la salud en menores, adolescentes,
asi como en adultos y mayores. Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no
aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y
adolescencia.

Cumpluaes 10 ance
promoyiendo el L
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"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar
una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicién fisica.
Ademas, también desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresiéon. Un
aspecto de primordial importancia es que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen
mayor probabilidad de estar mas sanos en la adultez", ha comentado el investigador del Ramén y Cajal, |, COLUMNA DE OPINION
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Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las primeras etapas escolares es
de 2 horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que
estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que
conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido
dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la semana”, ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblaciéon respecto a la importancia de adquirir
habitos de vida activos y su interrelacién con la salud, el experto ha comentado que existen herramientas pero
ha reconocido que "faltan vias" para hacerlas llegar al publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno estatal, gobierno de la
comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en concienciar a la poblacién sobre la
importancia de tener un estilo de vida fisicamente activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusién al 'Estudio prospectivo Europeo sobre la dieta y el
cancer', en el que se evalué una serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de
varios paises de Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido,
Francia, Alemania, Espafa, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la obesidad se relaciona con
unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin
embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de
676.000 muertes”, ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia de la obesidad es
la falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o indirecta", el sedentarismo es responsable
de mas del 10 por ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia,
esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto energético de
entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay
estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia durante 365 dias
puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afo", ha zanjado Ruiz.
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Expertos recuerdan que el ejercicio en los
primeros 10 anos de vida disminuye el riesgo
de patologias cardiovascular
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Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable’, organizado por Compartir
la Fundacién Iberoamericana de Nutricion (FINUT), la Universidad de Granada y el

Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola @? ﬂ P@
Espanay el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS), han recordado

que la préctica regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 anos de vida f 28 ,/',1
puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en laedad

adulta.

o 6 @
De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios
de la practica regular de actividad fisica sobre la salud en menores, adolescentes, (J
asi como en adultos y mayores. Aunque las manifestaciones clinicas de la
enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia
cientifica que indica que &sta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

"Educar en habitos saludables durante |a infancia es crucial para su mantenimiento
en laedad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener
menos tejido adiposo y una mejor condicién fisica. Ademas, también desarrollan
unos huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresién. Un aspecto de
primordial importancia es que las personas que practican actividad fisica a estas
edades tienen mayor probabilidad de estar mas sanos en la adultez", ha comentado
el investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de |a poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre otros.
En este sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia cientificaes
suficiente como para que se considere, de una vez por todas, a la actividad fisica
como un terapia legitima para prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares
mas prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infanciay la
adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o méas de actividad
fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempena un papel fundamental a la
hora de informar sobre |la importancia de la practica de actividad fisica desde las
primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las
recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto escolar.
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minutos al dia de Educacién Fisica dentro del contexto escolar”, ha apostillado
experto.

Actualmente, el niimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas avanzadas
se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy lejos de lo
deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que
conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las primeras décadas
de lavida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos
los dias de la semana", ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto a la
importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacion con la salud, el
experto ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido que "faltan
vias" para hacerlas llegar al plblico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno
estatal, gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique un importants
esfuerzo en concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de
vida fisicamente activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN
EUROPA

Porotra parte, durante el curso se ha hecho alusién al 'Estudio prospectivo Europeo
sobre ladieta y el cancer', en el que se evalué una serie de parametros de salud y
calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa entre los que
se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia,
Alemania, Espana, ltalia, y Grecia.

"El estudio publicado en '‘American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la
obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se
producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el estudio mostré
que el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de
676.000 muertes", ha informado.
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Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la
pandemia de |laobesidad es |a falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma
directa o indirecta", el sedentarismo es responsable de mas del 10 por ciento de
muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sinembargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con
realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto,
"Este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir
el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo
de los inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero
hay estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100
kilocalorias al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasade
hasta 5 kilogramos en un ano", ha zanjado Ruiz.

Ultimos comentarios

No hay ninglin comentario para esta noticia, si quieres anadir alguna pulsa aqui.
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Expertos recuerdan que el ejercicio en los
primeros 10 ahos de vida disminuye el
riesgo de patologias cardiovascular

El Semanal Digital

Expertos reunidos en el curso de verano “Habitos de vida saludable’, organizado por la
Fundacion Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque de
las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto
Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la préctica regular de
ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de vida puede disminuir el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.
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Expertos reunidos en el curso de verano ‘Habitos de vida
saludable ’, organizado por la Fundacién Iberoamericana
de Nutricion (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque
de las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracion
de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario
Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la practica
regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de
vida puede disminuir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de

manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad

fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque
las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida
adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y
adolescencia.

"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la
edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido
adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas, también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de primordial importancia
es gue las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor
probabilidad de estar més sanos en la adultez", ha comentado el investigador del Ramén y
Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de |la Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las caracteristicas
de la poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre otros. En este sentido, el
experto ha aseverado que el nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se
considere, de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para prevenir
y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la
adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o més de actividad fisica
diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempefia un papel fundamental a la hora de
informar sobre la importancia de la practica de actividad fisica desde las primeras edades
de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de actividad
fisica dentro del contexto escolar.
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"Esto seria posible solo silos Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 60
minutos al dia de Educacién Fisica dentro del contexto escolar", ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las primeras
etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas més avanzadas se reduce a 1
hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos
de algunos Paises del Norte de Europa, que conscientes de la importancia de la
Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido dentro del
curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la semana", ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la importancia
de adquirir habitos de vida activos y su interrelacion con la salud, el experto ha comentado
que existen herramientas pero ha reconocido que “faltan vias" para hacerlas llegar al
publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno estatal,
gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida fisicamente
activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusion al “Estudio prospectivo Europeo
sobre la dieta y el cancer’, en el que se evalud una serie de parametros de salud y calidad
de vida a méds de 500.000 adultos de varios paises de Europa entre los que se encuentran
Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y
Grecia.

"El estudio publicado en “American Journal of Clinical Nutrition” mostré que la obesidad se
relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa,
esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era
responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes”, ha
informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia
de la obesidad es la falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o
indirecta", el sedentarismo es responsable de mas del 10 por ciento de muertes
(alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar
20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo
podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de
muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos.
Un incremento de 100 kilocalorfas al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que
indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia durante 365 dias
puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afio", ha zanjado
Ruiz.
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Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segln las caracteristicas de la poblacion: edad, género ...

julio 16 ;%

EP
® 0Comments

o, nhumerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los
beneficios de la practica regular de actividad fisica sobre la salud
en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque
las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no
aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que

indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.
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Expertos reunidos en el curso de verano ‘Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacion Iberoamericana de
Nutricion (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracion
de Coca-Cola Espana y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la practica
regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 anos de vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta.

“Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida
activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas, tambien
desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de primordial
importancia es que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez", ha comentado el investigador del Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las caracteristicas de la poblacion: edad,
género o estado de salud previo, entre otros. En este sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia
cientifica es suficiente como para que se considere, de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia
legitima para prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la adolescencia, Ruiz ha
recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela
desempena un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia de la practica de actividad fisica desde
las primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de actividad
fisica dentro del contexto escolar.

“Esto seria posible solo si los Gobiemos, también el de nuestro pais, incluyeran 60 minutos al dia de Educacién
Fisica dentro del contexto escolar’, ha apostillado experto.
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ACTUaImente, el NUMero ae noras @e EAUcacion Fisica en NUEesIro pals en 1as primeras elapas escolares es ae Z
horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. “No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que conscientes de la importancia
de la Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de
esta material todos los dias de la semana”, ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la importancia de adquirir habitos de vida
activos y su interrelacion con la salud, el experto ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido que
“faltan vias" para hacerlas llegar al publico general.

“Es importante que desde los poderes politicos, atodos los niveles, Gobierno estatal, gobiemno de la comunidad, y
ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en concienciar a la poblacion sobre la importancia de tener un
estilo de vida fisicamente activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusion al ‘Estudio prospectivo Europeo sobre la dietay el cancer', en el
que se evaluod una serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de
Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espana,
Italia, y Grecia.

“El estudio publicado en ‘American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la obesidad se relaciona con unas
337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el
estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes”,
ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia de |la obesidad es la falta de
actividad fisica, se podria decir que de *forma directa o indirecta”, el sedentarismo es responsable de mas del 10 por
ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es,
dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, “Este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los
inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que indican que
incrementar el gasto energético en 100 Kilocalorias al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa
grasa de hasta 5 kilogramos en un ano", ha zanjado Ruiz.
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Expertos reunidos en el curso de verano Habitos de vida saludabl por la Fundacién Ib i de
Nutricién (Finut), la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andaluci: dacon lacolab i6n de

Coca-Cola Espana y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS), han sefialado que la préctica regular de
ejercicio fisico durante los primeros 10 afos de vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta.

De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad fisica
sobre la salud en menores adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las manifestaciones clinicas de la
fe dad cardi no 1 hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se iniciayaen

la infancia y adolescencia.

"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida
activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicién fisica. Ademas, también

NEWSLETTER  TodoDermo

Bienvenido/a anénimo
[Entrar | Registrarse ]

Hemamientas de Contenido

Encuestas

cCree que debe reconocerse el derecho del
alaobjecién de conciencia?

€ si. Es unsanitario al que hay que proteger su

libertad ck conciencia

" Si, aunque siempre concildndol con el acceso de

la poblacibn al prodiucto

" Depandera dal medicamento y situacién. Habria

que verlb en cada caso

€ En ningun caso. El farmacéutico esta obligado a
pansar todos los

desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sit de {ad y d ién. Un aspecto de primordial i iaes
que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar mas sanos en la
adultez", ha comentado el investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de
Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la préctica de actividad fisica varian segun las caracteristicas de la poblacién: edad, género
o estado de salud previo, entre otros. En este sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia cientificaes
suficiente como para que se consldere de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para preveniry
tratar las enfs d: | mas pi I del siglo XXI.

Encuanto alas dacic les de fisica para la infancia y la adolescencia, Ruiz ha recomendado
realizar 60 minutos (1 hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempena un papel
fundamental a |a hora de informar sobre la |mportancna de |a préctica de actividad fisica desde las primeras edades de la
vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las mundial ividad fisica dentro del contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 60 minutos al dia de Educacién Fisica
dentro del contexto escolar”, ha apostillado.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las primeras etapas escolares esde 2 horas ala
semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy lejos de lo
deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que i de lai iade la E

Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos
los dias de la semana", ha explicado Ruiz.

Encuanto a las herr d ivas dirigidas a la p respecto a la importancia de adquirir habitos de vida
activos y su interrelacién con la salud, el experto ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido que "faltan
vias" para hacerlas llegar al plblico general.

estatal, gobie dela idad,

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los nlveles y
sobre laimp ia de tener un estilo de

se dedique un fi en i ala
vldahslcamente activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO, RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Porotra parte, durante el curso se ha hecho alusién al ‘Estudio prospectivo Europeo sobre la dieta y el cancer', en el que
se evalué una serie de parametros de salud y calidad de vida a més de 500.000 adultos de varios paises de Europa entre
los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espana, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el estudio mostré que
el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes", ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los princip i delap iade la es lafaltade
actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o indirecta”, el sedentarismo es responsable de més del 10 por
ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sinembargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar
un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y
reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un incremento
de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en
100 kilocalorias al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afo", ha
zanjado Ruiz.

También le puede interesar:
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El ejercicio disminuye el riesgo de patologias cardiovascular

Expertos reunidos en el curso de verano "Habitos de vida saludable”, han recordado que la practica

regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de vida puede disminuir el riesgo de desarrollar ‘-'seq uedad Vagi nal?

enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

NOTICIAS DE SALUD

1. iSabemos cuando acudir a una urgencia
oftalmolégica?

2. Pregunta a tu medico sobre lo que lees
en internet

3. Expertos recomiendan a los mayores
evitar alimentos grasos en verano

4. La deshidratacion afecta a la conduccion

5. Las peliculas 3D generan mareos y fatiga
ocular

6. Mas del 50% de espafioles realiza poca o
ninguna actividad fisica

Expertos reunidos en el curso de verano "Habitos de vida saludable", organizado por la Fundacion
Iberoamericana de Nutricion (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y

7. La diabetes podria aumentar un 70%

; , 3 o
Salud (IMUDS), han recordado que la practica regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de B:w.Conogestosisiramaside;/aihipertermid

vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.
9. Adelgazar de forma saludable evita la

De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular
ansiedad

de actividad fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las
manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia. 10. Claves para no engordar en verano
"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades estd asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor PUBLIGIDAD
condicion fisica. Ademas, también desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad

y depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que practican actividad fisica a

estas edades tienen mayor probabilidad de estar mas sanos en la adultez’, ha comentado el

investigador del Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada, Jonatan

Ruiz,

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las caracteristicas de la

poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre otros. En este sentido, el experto ha

aseverado que el nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de una vez por

todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para prevenir y tratar las enfermedades
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cardiovasculares mas prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la adolescencia, Ruiz
ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la
escuela desempefia un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia de la practica de
actividad fisica desde las primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las
recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 60 minutos al dia de
Educacion Fisica dentro del contexto escolar”, ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacion Fisica en nuestro pais en las primeras etapas escolares
es de 2 horas ala semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda,
que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Europa, que
conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han
introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la semana", ha
explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la importancia de adquirir
habitos de vida activos y su interrelacion con la salud, el experto ha comentado que existen
herramientas pero ha reconocido que “faltan vias" para hacerlas llegar al pablico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno estatal, gobierno de la
comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en concienciar a la poblacion sobre la
importancia de tener un estilo de vida fisicamente activo”, ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusion al "Estudio prospectivo Europeo sobre la dieta y el
cancer”, en el que se evalué una serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000
adultos de varios paises de Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda,
Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

"El estudio publicado en "American Journal of Clinical Nutrition" mostré que la obesidad se relaciona con
unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por
ciento. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3 por ciento de las
muertes, esto es de 676.000 muertes", ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia de la obesidad
es |a falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o indirecta”, el sedentarismo es
responsable de mas del 10 por ciento de muertes (alrededor de 1 millon de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al
dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto
energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16 por ciento y
un 30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al
dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afio", ha
zanjado Ruiz.
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caracteristicas de |la poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre

otros. En este sentido. el experto ha aseverado que el nivel de evidencia
cientifica es suficiente como para que se considere, de una vez por todas, a

la actividad fisica como un terapia legitima para prevenir y tratar las
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En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la
infancia y la adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1
hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela
desempena un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia
de la practica de actividad fisica desde las primeras edades de la vida y
ofrecer |la posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de

actividad fisica dentro del contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais.
incluyeran 60 minutos al dia de Educacién Fisica dentro del contexto

escolar", ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable. estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar. 1

hora de esta material todos los dias de la semana", ha explicado Buiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a |la poblacién respecto a
la importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud. el experto ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido

que "faltan vias" para hacerlas llegar al plblico general.
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Gobierno estatal, gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique un
importante esfuerzo en concienciar a la poblacion sobre la importancia de

tener un estilo de vida fisicamente activo", ha enfatizado.

Por otra parte. durante el curso se ha hecho alusién al 'Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer', en el que se evalué una serie de
parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios
paises de Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega.,

Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espana, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré que
la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9.2 millones de muertes
que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el
estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7.3 por ciento de las

muertes, esto es de 676.000 muertes", ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de
la pandemia de la obesidad es |la falta de actividad fisica. se podria decir que
de "forma directa o indirecta", el sedentarismo es responsable de mas del 10

por ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso
suficiente con realizar 20 minutos al dia. esto es, dar un paseo a un ritmo
ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto energético de
entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16
por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un incremento de
100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que
indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia
durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5

kilogramos en un ano", ha zanjado Ruiz. informa Europa Press.
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Expertos recuerdan que el
ejercicioen los primeros 10 anos
de vida reduce riesgo de patologia
cardiovascular

ANDALUCIA INFORMACION / AGENCIAS
16/07/2015 13:32

Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable',

organizado por la Fundacion Iberoamericana de Nutricion (FINUT), la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-
Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y el Instituto
Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la
préactica regular de ejercicio fisico durante los primeros 10 afios de
vida puede disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta.

De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de
manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad fisica
sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y
mayores. Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad
cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia
cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y
adolescencia.

"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para
su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas
edades esta asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor
condicion fisica. Ademas, también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de
primordial importancia es que las personas que practican actividad
fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar mas sanos
en la adultez", ha comentado el investigador del Ramén y Cajal,
Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada,
Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian
segun las caracteristicas de la poblacién: edad, género o estado de
salud previo, entre otros. En este sentido, el experto ha aseverado
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En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica
para la infancia y la adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60
minutos (1 hora) o mas de actividad fisica diaria. Al respecto,
prosigue, la escuela desempefia un papel fundamental a la hora de
informar sobre la importancia de la practica de actividad fisica desde
las primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar
las recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del
contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro
pais, incluyeran 60 minutos al dia de Educacion Fisica dentro del
contexto escolar", ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacion Fisica en nuestro
pais en las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y
en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe
duda, que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos de
algunos Paises del Norte de Europa. que conscientes de la
importancia de la Educacion Fisica desde las primeras décadas de
la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta
material todos los dias de la semana", ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion
respecto a la importancia de adquirir habitos de vida activos y su
interrelacion con la salud, el experto ha comentado que existen
herramientas pero ha reconocido que "faltan vias" para hacerlas
llegar al publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los
niveles, Gobierno estatal, gobierno de la comunidad, y ayuntamientos
se dedique un importante esfuerzo en concienciar a la poblacién
sobre la importancia de tener un estilo de vida fisicamente activo",
ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE
MUERTES EN EUROPA

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusién al 'Estudio
prospectivo Europeo sobre la dieta y el cancer', en el que se evalué
una serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de
500.000 adultos de varios paises de Europa entre los que se
encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido,
Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition'
mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2
millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6
por ciento. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era
responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de 676.000
muertes", ha informado.

Por tanto. prosigue, sabiendo que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la obesidad es la falta de actividad
fisica, se podria decir que de "forma directa o indirecta", el
sedentarismo es responsable de mas del 10 por ciento de muertes
(alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso
suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un
ritmo ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto
energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de muerte
prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de
los inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser
mucho. pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kilocalorias al dia durante 365 dias puede suponer
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una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un afio", ha
zanjado Ruiz.
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Expertos recuerdan que el ejercicio en los primeros
10 anos de vida reduce riesgo de patologia
cardiovascular

Emana de la comparecencia de Jonatan Ruiz, de la Universidad de
Granada

» EUROPA PRESS | MADI

Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable',
organizado por la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la
Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada
con la colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario
Deporte y Salud (IMUDS), han recordado que la practica regular de ejercicio
fisico durante los primeros 10 afios de vida puede disminuir el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los
beneficios de la practica regular de actividad fisica sobre la salud en
menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las
manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen
hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se inicia
ya en la infancia y adolescencia.

"Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su

http://www.ideal.es/miugr/201507/16/expertos-recuerdan-ejercicio-primeros-20150716 7118




mantenimiento en 1a eaaa aduita. Lievar una viaa activa a estas eaades esta
asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica.
Ademas, también desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sintomas
de ansiedad y depresién. Un aspecto de primordial importancia es que las
personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor
probabilidad de estar mas sanos en la adultez", ha comentado el
investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segin
las caracteristicas de la poblacion: edad, género o estado de salud previo,
entre otros. En este sentido, el experto ha aseverado que el nivel de
evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de una vez
por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para prevenir y
tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica parala
infancia y la adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora)
o mas de actividad fisica diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempefia
un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia de la
practica de actividad fisica desde las primeras edades de |a vida y ofrecer la
posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de actividad fisica
dentro del contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais,
incluyeran 60 minutos al dia de Educacion Fisica dentro del contexto
escolar”, ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacion Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana", ha explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el experto ha comentado que existen herramientas pero ha
reconocido que "faltan vias" para hacerlas llegar al publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles,
Gobierno estatal, gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique
un importante esfuerzo en concienciar a la poblacién sobre la importancia
de tener un estilo de vida fisicamente activo", ha enfatizado.

Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusién al 'Estudio
prospectivo Europeo sobre la dieta y el cancer’, en el que se evalu6 una
serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de
varios paises de Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca,
Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition' mostré
que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de
muertes que se producen en Europa, esto es con un 3,6 por ciento. Sin
embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7,3
por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes”, ha informado.
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Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes
de la pandemia de la obesidad es |a falta de actividad fisica, se podria decir
que de "forma directa o indirecta”, el sedentarismo es responsable de mas
del 10 por ciento de muertes (alrededor de 1 millén de personas) en
Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso
suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo
ligero. A este respecto, "Este paseo podria suponer un gasto energético de
entre 90y 100 calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entreun 16
por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los inactivos. Un incremento de
100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que
indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia
durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5
kilogramos en un afio", ha zanjado Ruiz.

TAGS expertos, recuerdan, ejercicio, primeros, anos, vida, reduce, riesgo, patologia,
cardiovascular
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MADRID, 16 Jul. (EUROPA PRESS) - Ultimas noticias de
salud
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Expertos reunidos en el curso de verano 'Habitos de vida saludable’, organizado por la

Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la Universidad de Granada y el Parque
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de desarrollar enfermedades cardiovasculares en la edad adulta. desarrolio es la escasez actual de
casos
De hecho, numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la
El tabaquismo pasivo en bebés
aumenta un 70% el riesgo de
infecciones respiratorias

practica regular de actividad fisica sobre |a salud en menores, adolescentes, asi como en

adultos y mayores. Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad

cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que )
Nuevos datos sobre las células madre

para el tratamiento de Alzheimery

g Parkinson
" Educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la

indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido L@ Fundacion EdadaVida presenta una
campafia para la hidratacion de las

adiposo y una mejor condicion fisica. Ademds, también desarrollan unos huesos mds personas mayores

fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de primordial importancia
es que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor
probabilidad de estar mds sanos en la adulteZ', ha comentado el investigador del Ramén
y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Granada, Jonatan Ruiz.

Ahora bien, los beneficios de la practica de actividad fisica varian segtn las
caracteristicas de la poblacién: edad, género o estado de salud previo, entre otros. En este
sentido, el experto ha aseverado que el nivel de evidencia cientifica es suficiente
como para que se considere, de una vez por todas, a la actividad fisica como un
terapia legitima para preveniry tratar las enfermedades cardiovasculares mas
prevalente del siglo XXI.

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infanciay la
adolescencia, Ruiz ha recomendado realizar 60 minutos (1 hora) o mas de actividad fisica
diaria. Al respecto, prosigue, la escuela desempefia un papel fundamental a la hora
de informar sobre la importancia de la practica de actividad fisica desde las
primeras edades de la vida y ofrecer |a posibilidad de alcanzar las recomendaciones
mundiales de actividad fisica dentro del contexto escolar.

"Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 60
minutos al dia de Educacion Fisica dentro del contexto escolar”, ha apostillado experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacion Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se
reduce a 1 hora o ninguna. "No cabe duda, que estamos muy lejos de lo deseable,
estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de Furopa, que conscientes de la
importancia de la Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido
dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta material todos los dias de la semana", ha
explicado Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la
importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la salud, el experto
ha comentado que existen herramientas pero ha reconocido que "faltan vias" para
hacerlas llegar al publico general.

"Es importante que desde los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno estatal,
gobierno de la comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacion sobre la importancia de tener un estilo de vida fisicamente
activo", ha enfatizado.

EL SEDENTARISMO ES RESPONSABLE DE MAS DEL 10% DE MUERTES EN EUROPA
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Por otra parte, durante el curso se ha hecho alusién al ‘Estudio prospectivo Europeo
sobre la dietay el cancer’, en el que se evalud una serie de parametros de salud y
calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa entre los que se
encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania,
Espaia, Italia, y Grecia.

"El estudio publicado en 'American Journal of Clinical Nutrition mostré que la obesidad
se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa,
esto es con un 3,6 por ciento. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era
responsable del 7,3 por ciento de las muertes, esto es de 676.000 muertes”, ha informado.

Por tanto, prosigue, sabiendo que unos de los principales determinantes de la pandemia
de la obesidad es |a falta de actividad fisica, se podria decir que de "forma directa o
indirecta”, el sedentarismo es responsable de més del 10 por ciento de muertes
(alrededor de 1 millén de personas) en Europa.

Sin embargo, los autores del estudio indican que podria ser incluso suficiente con
realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, "Este
paseo podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo
de muerte prematura entre un 16 por ciento y un 30 por ciento en el grupo de los
inactivos. Un incremento de 100 kilocalorias al dia puede no ser mucho, pero hay
estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100 kilocalorias al dia
durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta 5 kilogramos en un
ano", ha zanjado Ruiz.
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cientificos Mercados

“Es mucho maés sencillo prevenir la aparicion del

sobrepeso y obesidad que luchar contra ellos”

Publicado ¢

16 Julio 2015 09:42 s

Visitas: 30

Los expertos participantes en el Il Curso de Verano de la Fundacion
Iberoamericana de la Nutricion (FINUT) han coincidido en senalar el
caracter multifactorial del sobrepeso y la obesidad, la necesidad de
implicar a todos los sectores sociales en su prevencion y la
Importancia de la educacion en
mantenimiento en la edad adulta. Estos son algunos de los
aspectos abordados por los expertos del ambito de la nutricion, la
docencia y la salud participantes en el Curso de Verano “Habitos de
vida saludable”, organizado por FINUT, la Universidad de Granada
y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la
colaboracion de Coca-Cola Espana y el Instituto Mixto Universitario
Deporte y Salud (IMUDS).

habitos saludables para su

Segun el Prot. Dr.Angel Gil, Presidente de FINUT, hay estudios
cientificos que apuntan que “la heredabilidad del indice de masa corporal
oscila entre un 50% y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o
una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre
un 50 y un 70%. Pero mas alla de la susceptibilidad genética, esta la
realidad de la interaccion con el medio ambiente”.

En concreto, el Prof. Gil sefiala que “aun cuando hay individuos que
tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas alla de que tengan
susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente
tienen porqué desarrollarlos”.

Prevencion del sobrepeso y la obesidad

Para el Prof. Gil, "es mucho mas sencillo prevenir la aparicion del
sobrepeso y obesidad que luchar contra ellos”. El experto senala que el
sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y apunta la
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.
Segun la Prof. Dra. M® Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, “la educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un
papel crucial para su adquisicion en la edad adulta". Es en esta etapa
donde se adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de
modificar, Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabon en la educacion, y por extension, en la escuela.
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Para la experta, “la férmula para prevenir el sobrepesoy la obesidad es
bien conccida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en practica.
Ademas de llevar una alimentacion equilibrada y moderada, donde prime
la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que
aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacion diatia de ejercicio fisico mediante la
promocion de paseos por zonas acotadas, el carmil bici, zonas
especificas para la realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre etc.
Si asumimos esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto
energético aumentara y evitaremos el sobrepeso”.

Una dieta de calidad

Segun algunos de los expertos reunidos en el Curso de Verano de
FINUT, para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta
aspectos como la adecuacion (incluir los nutrientes necesarios y en las
cantidades adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo,
evitando tanto el déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos
de todos los grupos y a su vez variedad dentro de los mismos grupos);
la moderacion y el balance general (proporcion adecuada de la energia
proveniente de cada uno de los macronutrientes, proteinas, grasas e
hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la Dra. Josune Olza, del Departamento de
Bioguimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que
se consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de
carbono entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera
adecuar la ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcion del sexo y la edad, aunque manteniendo
una alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades
quedan habitualmente cubiertas".
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Educar en habitos saludables durante la
infancia es crucial para su
mantenimiento en la edad adulta

Los expertos creen que hay evidencia cientifica suficiente para considerar la
actividad fisica como una terapia para prevenir las dolencias cardiovasculares

Vote este articulo (0 votos) Imprimir | Email = 0 Comentarios

Adolescentes practicando deporte. file.com

Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de
la practica regular de actividad fisica sobre la salud. Aunque las
manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen
hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se inicia
ya en la infancia y adolescencia. Por ello, la practica de actividad fisica
regular desde las primeras décadas de la vida puede atenuar el desarrollo
futuro de estas dolencias.

Este ha sido uno de los temas principales abordados por los expertos del dmbito de la
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saludable, organizado por la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT), la
Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada, con la
colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud
(IMUDS).

En una ponencia titulada Actividad fisica y esperanza de vida, el doctor Jonatan Ruiz,
investigador del Ramdn y Cajal, de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad
de Granada, ha recalcado que educar en hébitos saludables durante la infancia "es
crucial" para su mantenimiento en la edad adulta. "Llevar una vida activa a estas edades
estd asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que practican
actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar més sanos en la
adultez", ha asegurado.

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las caracteristicas de la
poblacién (edad, género, estado de salud previo, etc.). "El nivel de evidencia cientifica
es suficiente como para que se considere, de una vez por todas, a la actividad fisica
como una terapia legitima para prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas
prevalentes del siglo XXI", ha subrayado el doctor Ruiz.

La escuela, fundamental

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la
adolescencia el investigador ha sefialado que es recomendable que se realicen 60
minutos o mas de actividad fisica diaria". En este sentido, la escuela desempefia un
papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia de la préctica de actividad
fisica desde las primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las
recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto escolar. "Esto seria
posible solo si los gobiernos, también el de nuestro pais, incluyeran 60 minutos al dia
de Educacién Fisica dentro del contexto escolar", sefiala este experto.

Actualmente, el tiempo dedicado a la Educacidn Fisica en Espafia durante las primeras
etapas escolares es de dos horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a
una hora o ninguna. "No cabe duda de que estamos muy lejos de lo deseable, muy
lejos de algunos paises del norte de Europa que, conscientes de la importancia de la
Educacion Fisica desde las primeras décadas de la vida, han introducido dentro del
curriculo escolar una hora de esta materia todos los dias de la semana", ha explicado el
doctor Ruiz.

Los darios del sedentarismo

En cuanto a las estrategias educativas dirigidas a la poblacion respecto a la importancia
de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la salud, ha comentado que
existen herramientas, "pero faltan vias para hacerlas llegar al publico general". Es
importante, ha afiadido, "que desde los poderes politicos, a todos los niveles, se
dedique un importante esfuerzo en concienciar a la poblacidn sobre la importancia de
tener un estilo de vida fisicamente activo".

Un estudio reciente del prestigioso Proyecto EPIC (Estudio Prospectivo Europeo sobre
la Dieta y el Céncer) evalué una serie de parametros de salud y calidad de vida en méas
de 500.000 adultos de varios paises de Europa, entre los que se encuentran Suecia,
Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz, "el estudio, publicado en American journal of Clinical Nutrition,
mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes
que se producen en Europa, esto es, con un 3,6%". Sin embargo, mostré que el
sedentarismo "era responsable del 7,3% de las muertes, es decir, de 676.000
fallecimientos".

Beneficios en personas inactivas

En este sentido, el especialista ha afiadido que, sabiendo que uno "de los principales
determinantes de la pandemia de la obesidad es la falta de actividad fisica, se podria
decir que de forma directa o indirecta el sedentarismo es responsable de més del 10%
de muertes (alrededor de un millén de personas) en Europa". Por tanto, "el mensaje
para la salud publica es sencillo: un poco de actividad fisica al dia puede producir
evidentes beneficios en la salud de las personas que ahora son inactivas".

= EN FAMILIA=
Picaduras de insectos

Martes, 14 Julio 2015 20:08

*Pediatra del servicio de Urgencias
Pediatricas del Hospital Nifio Jesus
(Madrid)

" Las picaduras son frecuentes en
verano, pero aunque son bastante
molestas, no suelen producir
problemas de salud

importantes. Cuando un insecto
(mosquito, avispa, abgja, pulga, etc.) o
una arana pican, inoculan sustancias en
el cuerpo que irritan la piel, haciendo
que aparezcan habones o ronchas en la
zona en la que han picado."

Mercedes de la Torre Espi*

= SALUSPOT TE CUIDA =
Malformaciones craneofaciales y
tratamientos con ortodoncia

Lunes, 13 Julio 2015 08:55
*0Odontoéloga y miembro de Saluspot

"Las malformaciones craneofaciales
son defectos de nacimiento que
modifican el aspecto de la cabeza o la
cara del nifio. Algunas, como las que
afectan al créneo, pueden poner en
peligro la vida del nifio o dejar secuelas
irrecuperables como el déficit
intelectual. Por otro lado, las
alteraciones que afectan a la carano
suelen suponer un riesgo vital, aunque
marcan a los nifios y a sus familias
para el resto de sus vidas. "

Marcela Ferrer Molina*

= EL ESPIRITU DE CRUZ ROJA =
Los ocho miles de Nepal

Domingo, 12 Julio 2015 08:54
*Delegada internacional de Cruz Roja
desplazada a Nepal

"Otra fila més. Vuelve a liover. Primero
timidamente, después un fuerte
chaparrén, mientras los voluntarios y
voluntarias de la Cruz Roja Nepali nos
preguntan chapurreando palabras en
castellano si semejante diluvio se llama
en Espania "chirimiri" como les djo
Angel bromeando. Otra fila mas.
Esperan pausadamente, sonrientes.
Mientras se empieza a descargar un
camidn lleno de momentos de duro
trabaglo, evaluacion de necesidades.
datos, censos y mucha motivacion.
Sara Escudero*
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¢Qué fotoprotecciéon es mas
adecuada segun mi tipo de piel?
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Los autores del estudio, liderado por el doctor Ekelund, indican que podria ser incluso
suficiente con realizar 20 minutos de ejercicio al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo
ligero. A este respecto, el doctor Ruiz explica que este paseo "podria suponer un gasto
energético de entre 90 y 100 calorias y reducir el riesgo de muerte prematura entre un
16% y un 30% en el grupo de los inactivos; un incremento de 100 kcal. al dia puede no
ser mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en
100 kcal. al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta
cinco kilogramos en un afio".

Tweet

[i] Obesidad Enfermedades cardiovasculares Ejercicio

Articulos relacionados

= Un estudio multicéntrico demuestra que la ventilacion no invasiva es eficaz

contra el sindrome de Pickwick

= Niveles bajos de vitamina D en menores aumentan el riesgo de enfermedades
cardiovasculares

= La obesidad unida a ciertos contaminantes duplica el riesgo de hipertensién

= Casi el 90% de los pacientes se reincorpora a la vida laboral tras un evento cardiaco
= Decenas de ciudadanos comprueban su riesgo cardiovascular en la jornada
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Sabado, 11 Julio 2015 08:53

*Miembro de Saluspot y especialista
en dermatologia médico-quiridrgica y
venereologia

"Varias provincias de Esparia estén en
alerta debido al calor, por lo que
debemos proteger nuestra piel mas
que nunca. ¢Sabes que para elegir el
mejor protector solar debes saber cual
es tu fototipo? La Dra. Sabrina Kindem
Gémez explica en esta informacion el
vinculo entre fototipos y
fotoproteccidn, y aporta consejos para
cuidar de nuestra piel. "

Dra. Sabrina Kindem Gémez*
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segun los expertos es mas sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclaman la
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderfa escandinava

todos los sectores sociales en su
prevencién y la importancia de la
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacion Iberoamericana de
la Nutricion (FINUT) en Granada.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar a la
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad ono ala
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «mucho mas sencillo» prevenir la aparicion del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segin afirma el doctor Gil. De ahila
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacion en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela,
afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicién fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelaciéon con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacidn, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».

http://www.larioja.com/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prevenirla-

5/43


http://www.larioja.com/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prevenirla-tratarla-20150716104200-rc.html

Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de la poblacién (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXl», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la formula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas delas
ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
paralarealizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalu6 una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segln el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede

producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto

http://www.larioja.com/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prevenirla-

6/43


http://www.larioja.com/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prevenirla-tratarla-20150716104200-rc.html

energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacion (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energia proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Seguin los expertos es mas sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclaman la
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

» REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencion y la importancia de la
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricién, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su eda upervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar a la
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla dela
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccién con el medio
ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta

nradicnaciciAn @aanAtica atannar enblhranaca 1 ahacidad cimantianan cn
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equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no ala
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «mucho mas sencillo» prevenir la aparicion del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segtn afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela,
afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacion con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacién, Gobierno dela
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre laimportancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».

Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian seguin las
caracteristicas de la poblaciéon (edad, género, estado de salud previo, etc.).

http://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prev

9/43


http://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prevenirla-tratarla-20150716104200-rc.html

«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Parala doctora Ruiz, «la formula para prevenir el sobrepeso yla
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalu6 una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
: e : : mensaje para la salud publica es sencillo:
e L s un poco de actividad fisica al dia puede

producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

e S
sTUDO ce los 1nactivos
j.uﬁuh.(i\hAJﬂw.g

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A esterespecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

http://www.lasprovincias.es/sociedad/salud/vida-sana/201507/16/obesidad-mejor-prev
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Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacion (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vez variedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energia proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segln la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcion del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacién variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segin los expertos es mas sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclaman la
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

prevencion y laimportancia dela

educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito dela
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar a la
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla dela
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad ono ala
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «mucho mas sencillo» prevenir la aparicion del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segin afirma el doctor Gil. De ahila
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacion en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela,
afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicién fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelaciéon con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacidn, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de la poblacién (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXl», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la formula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas delas
ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
paralarealizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalu6 una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segln el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede

producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segin los expertos es més sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclamanla
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencién y laimportancia dela
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la apariciéon del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,

afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

ritmo de

minutos

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segln las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segin los expertos es més sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclamanla
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencién y laimportancia dela
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la apariciéon del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,

afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

ritmo de

minutos

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segin los expertos es més sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclamanla
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencién y laimportancia dela
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la apariciéon del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,

afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

ritmo de

minutos

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segin los expertos es més sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclamanla
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencién y laimportancia dela
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la apariciéon del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,

afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

ritmo de

minutos

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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Segtin los expertos es més sencillo atajarla
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educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutriciéon, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
‘Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de

la Nutricion (FINUT) en Granada.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.

Un bebe practica ejercicio adaptado a su edad
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Es decir, cuando tenemos un padre 0 una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la aparicion del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahila
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacion en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,
afirma.

El doctor Jonatan Ruiz investigador del
Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos més
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

El nivel d

dencia

cientifica es suficiente

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacién, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
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fisicamente activo».

Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Parala doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso yla
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafa, ltalia, y Grecia.

Seguin el doctor Ruiz, «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
los 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia dela
obesidad es |a falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas. v reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% v un 30% en
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el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacién (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacion y el balance
general (proporciéon adecuada de la energia proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segtin la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se deberd adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, seguin las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segun los expertos es mas sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclamanla
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencién y laimportancia dela
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la apariciéon del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,

afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

ritmo de

minutos

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segln las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segin los expertos es més sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos habitos
saludables, tarea para la que reclamanla
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
W @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencién y laimportancia dela
educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar ala
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
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ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos».

Prevencion

Y es que es «<mucho mas sencillo» prevenir la apariciéon del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segln afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacién en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela»,

afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramoén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicion fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varfan segin las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Para la doctora Ruiz, «la férmula para prevenir el sobrepeso y la
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segun el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es la falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

ritmo de

minutos

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorfas, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
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energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vezvariedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporciéon adecuada de la energfa proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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La obesidad es mejor
prevenirla que
tratarla

PREVENCION

Segtin los expertos es més sencillo atajarla
educando a los nifios en buenos hébitos
saludables, tarea para la que reclaman la
implicacién de sectores que van desde los
propios gobiernos a las familias

REDACCION
4 @SALUDREVISTA

El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su
prevencion y la importancia de la
educacién en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
‘Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricion (FINUT) en Granada.

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar a la
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de aue el hiio lo tenga es de entre un 50 vun 70%. Pero mas alla de la
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susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccién con el medio
ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no ala
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarios».

Prevencion

Y es que es «mucho mas sencillo» prevenir la aparicion del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segtn afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacion en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela,
afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicién fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

e o e P
El nivel de evidencia

a como un te

prevenir y

giala{aF:

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pafs en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramoén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacién, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Parala doctora Ruiz «la formula para prevenir el sobrepeso yla
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
paralarealizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segln el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es |a falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

% " " iy 18 L3P ~$ 3ty v
orupo de los inactivos
gruy

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dfa, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
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mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vez variedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporcién adecuada de la energia proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcion del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacién variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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El caracter multifactorial del sobrepeso y
la obesidad, la necesidad de implicar a
todos los sectores sociales en su

Un bebé practica ejercicio adaptado a su edad y supervisado en una guarderia escandinava.

prevencion y la importancia de la

educacion en habitos saludables para su mantenimiento en la edad adulta
son algunos de los aspectos abordados por los expertos del ambito de la
nutricién, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
‘Habitos de vida saludable’, organizado por la Fundacién Iberoamericana de
la Nutricién (FINUT) en Granada.

El doctor Angel Gil, presidente de FINUT, no ha dudado en apuntar a la
«heredabilidad» del indice de masa corporal: «Oscila entre un 50% y un 70%.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo
de aue el hiio lo tenga es de entre un 50 vun 70%. Pero mas alla de la
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susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccién con el medio
ambiente», ha afirmado.

Este experto sefiala que «aun cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su
equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no ala
obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarios».

Prevencion

Y es que es «mucho mas sencillo» prevenir la aparicion del sobrepeso y
obesidad que luchar contra ellos, segtn afirma el doctor Gil. De ahi la
necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Por su parte la doctora M? Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, ha incidido en la educacion en habitos saludables durante la infancia
como “papel crucial» para su adquisicion en la edad adulta.

«Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta
seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela,
afirma.

El doctor Jonatan Ruiz, investigador del
Ramon y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, ha
recalcado que «educar en habitos
saludables durante la infancia es crucial
para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo
y una mejor condicién fisica. Ademas,
también desarrollan unos huesos mas
fuertes y menos sintomas de ansiedad y
depresion. Un aspecto de primordial importancia es que las personas que
practican actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar
mas sanos en la adultez».

e o e P
El nivel de evidencia

a como un te

prevenir y

giala{aF:

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pafs en
las primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas sereduce a 1 hora o ninguna. «No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana», explica el investigador
del Ramoén y Cajal.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto
alaimportancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el doctor Ruiz comenta que «existen herramientas pero faltan vias
para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde los
poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacién, Gobierno de la
Comunidad, y Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo».
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Beneficios del ejercicio

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de la poblacion (edad, género, estado de salud previo, etc.).
«El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere, de
una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes del
siglo XXI», subraya el doctor Ruiz.

Parala doctora Ruiz «la formula para prevenir el sobrepeso yla
obesidad es bien conocida, pero muchas veces se nos olvida ponerla en
practica. Ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay
que aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las
ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas
paralarealizacién de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara y evitaremos el sobrepeso».

El sedentarismo mata

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre la dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de Europa
entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda, Reino
Unido, Francia, Alemania, Espafia, ltalia, y Grecia.

Segln el doctor Ruiz «el estudio publicado en American Journal of
Clinical Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de
l0s 9,2 millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un
3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable
del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes».

En este sentido, afiade que sabiendo
que unos de los principales
determinantes de la pandemia de la
obesidad es |a falta de actividad fisica, «se
podria decir que de forma directa o
indirecta, el sedentarismo es responsable
de mas del 10% de muertes (alrededor de
1 millén de personas) en Europa. El
mensaje para la salud publica es sencillo:
un poco de actividad fisica al dia puede
producir evidentes beneficios en la salud
de las personas que ahora son inactivas».

% " " iy 18 L3P ~$ 3ty v
orupo de los inactivos
gruy

Los autores del estudio liderado por el doctor Ekelund indican que
podria ser incluso suficiente con realizar 20 minutos al dfa, esto es, dar un
paseo a un ritmo ligero.

A este respecto, el investigador de la Universidad de Granada explica
que, «este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90y 100
calorias, y reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en
el grupo de los inactivos. Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser
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mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida
de masa grasa de hasta 5 kg en un afio».

Una dieta de calidad

Para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacioén (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vez variedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el balance
general (proporcién adecuada de la energia proveniente de cada uno de los
macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbono).

A este respecto, y segun la doctora Josune Olza, del Departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las
proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de carbono
entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcion del sexo y la edad, aunque manteniendo una
alimentacién variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas».
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de
la practica regular de actividad fisica sobre la salud en menores,
adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las manifestaciones
clinicas de la enfermedad cardiovascular (por ejemplo diabetes,
hipertensién, dislipidemias, etc.) no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y
adolescencia. La practica de actividad fisica regular desde las primeras
décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de estas enfermedades asi
como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del
ambito de la nutricién, la docencia y la salud participantes en el Curso de
Verano “Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT, |la Universidad
de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la
colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte
y Salud IMUDS).

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, en su ponencia sobre "Actividad
Fisica y esperanza de vida” ha recalcado que “educar en habitos saludables
durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido
adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas, también desarrollan unos
huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresién.

Un aspecto de primordial importancia es que las personas que practican
actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar mas
sanos en la adultez”.

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de |la poblacién (edad, género, estado de salud previo, etc.).
“El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere,
de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del
siglo XXI”, subraya el Dr. Ruiz.

La escuela juega un papel fundamental

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la
infancia y la adolescencia el Dr. Ruiz sefiala que, "es recomendable que se
hagan 60 minutos (1 hora) o méas de actividad fisica diaria”.

En este sentido, |a escuela desempefia un papel fundamental a la hora de
informar sobre |a importancia de la practica de actividad fisica desde las
primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las
recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto escolar.
“Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro Pais,
incluyeran 60 minutos al dia de Educacién Fisica dentro del contexto
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Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. “No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de |la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana”, explica el Dr. Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto a
la importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el Dr. Ruiz comenta que “existen herramientas pero faltan vias para
hacerlas llegar al pablico general. Es importante que desde los poderes
politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacién, Gobierno de la
Comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo”.

El sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes en
Europa

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre |a dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de
Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda,
Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segun el Dr. Ruiz, “el estudio publicado en American Journal of Clinical
Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2
millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3.6%. Sin
embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7.3%
de las muertes, esto es de 676.000 muertes”.

En este sentido, el Dr. Ruiz afiade que “sabiendo que unos de los
principales determinantes de la pandemia de |la obesidad es la falta de
actividad fisica, se podria decir que de forma directa o indirecta, el
sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes (alrededor de 1
millén de personas) en Europa.

El mensaje para la salud publica es sencillo: un poco de actividad fisica al
dia puede producir evidentes beneficios en la salud de las personas que
ahora son inactivas”.

Los autores del estudio liderado por el Dr. Ekelund indican que podria ser
incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un
ritmo ligero. A este respecto, el Dr. Ruiz explica que, "este paseo podria
suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo
de muerte prematura entre un 16% y un 30% en el grupo de los inactivos.
Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser mucho, pero hay
estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100 kcal
al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta
5 kg en un afio”
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de |a practica regular
de actividad fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores.
Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular (por ejemplo diabetes,
hipertension, dislipidemias, etc.) no aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica
que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia. La practica de actividad fisica
regular desde las primeras décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de estas
enfermedades asi como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del ambito de la
nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano “Habitos de vida
saludable”, organizado por FINUT, |a Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias
de Andalucia-Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto
Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada, en su ponencia sobre “Actividad Fisica y esperanza de vida” ha
recalcado que "educar en habitos saludables durante la infancia es crucial para su
mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con
tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas, también desarrollan unos
huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresion. Un aspecto de primordial
importancia es que las personas que practican actividad fisica a estas edades tienen mayor
probabilidad de estar mas sanos en la adultez”.

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las caracteristicas de la poblacion
(edad, género, estado de salud previo, etc.). "El nivel de evidencia cientifica es suficiente como
para que se considere, de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del siglo XXi", subraya el
Dr. Ruiz.

La escuela juega un papel fundamental

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la infancia y la
adolescencia el Dr. Ruiz sefiala que, "es recomendable que se hagan 60 minutos (1 hora) o
mas de actividad fisica diaria".

En este sentido, la escuela desempefia un papel fundamental a la hora de informar sobre la
importancia de la practica de actividad fisica desde las primeras edades de la vida y ofrecer la
posibilidad de alcanzar las recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto
escolar.
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“Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro Pais, incluyeran 60 minutos al
dia de Educacion Fisica dentro del contexto escolar”, sefiala este experto.

Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las primeras etapas
escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas avanzadas se reduce a 1 hora o
ninguna. “No cabe duda, que estamos muy lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos
Paises del Norte de Europa, que conscientes de la importancia de la Educacion Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1 hora de esta
material todos los dias de la semana*”, explica el Dr. Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacion respecto a la importancia de
adquirir habitos de vida activos y su interrelacion con la salud, el Dr. Ruiz comenta que " existen
herramientas pero faltan vias para hacerlas llegar al publico general. Es importante que desde
los poderes politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacion, Gobierno de la Comunidad, y
Ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en concienciar a la pobiacion sobre la
importancia de tener un estilo de vida fisicamente activo",

El sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes en Europa

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo Europeo sobre |a dieta
y el céncer), evalué una serie de parametros de salud y calidad de vida a mas de 500.000
adultos de varios paises de Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega,
Holanda, Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segun el Dr. Ruiz, “el estudio publicado en American Journal of Clinical Nutrition mostro que la
obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se producen en
Europa, esto es con un 3.6%. Sin embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era
responsable del 7.3% de las muertes, esto es de 676.000 muertes".

En este sentido, el Dr. Ruiz afiade que " sabiendo que unos de los principales determinantes de
la pandemia de la obesidad es la falta de actividad fisica, se podria decir que de forma directa
o indirecta, el sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes (alrededor de 1 millon
de personas) en Europa. El mensaje para la salud publica es sencillo: un poco de actividad
fisica al dia puede producir evidentes beneficios en la salud de las personas que ahora son
inactivas".

Los autores del estudio liderado por el Dr. Ekelund indican que podria ser incluso suficiente
con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un ritmo ligero. A este respecto, el Dr.
Ruiz explica que, "este paseo podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y
reducir el riesgo de muerte prematura entre un 16% y un 30% en el grupo de los inactivos. Un
incremento de 100 kcal al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que indican que
incrementar el gasto energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una
pérdida de masa grasa de hasta 5 kg en un afio”

Fuente: Berbés Asociados
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de
la practica regular de actividad fisica sobre la salud en menores,
adolescentes, asi como en adultos y mayores. Aunque las manifestaciones
clinicas de la enfermedad cardiovascular (por ejemplo diabetes,
hipertensién, dislipidemias, etc.) no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y
adolescencia. La practica de actividad fisica regular desde las primeras
décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de estas enfermedades asi
como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del
ambito de la nutricién, la docencia y la salud participantes en el Curso de
Verano “Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT, |la Universidad
de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la
colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte
y Salud IMUDS).

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del
Deporte de la Universidad de Granada, en su ponencia sobre "Actividad
Fisica y esperanza de vida” ha recalcado que “educar en habitos saludables
durante la infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta.
Llevar una vida activa a estas edades esta asociado con tener menos tejido
adiposo y una mejor condicion fisica. Ademas, también desarrollan unos
huesos mas fuertes y menos sintomas de ansiedad y depresién.

Un aspecto de primordial importancia es que las personas que practican
actividad fisica a estas edades tienen mayor probabilidad de estar mas
sanos en la adultez”.

Los beneficios de la practica de actividad fisica varian segun las
caracteristicas de |la poblacién (edad, género, estado de salud previo, etc.).
“El nivel de evidencia cientifica es suficiente como para que se considere,
de una vez por todas, a la actividad fisica como un terapia legitima para
prevenir y tratar las enfermedades cardiovasculares mas prevalente del
siglo XXI”, subraya el Dr. Ruiz.

La escuela juega un papel fundamental

En cuanto a las recomendaciones generales de actividad fisica para la
infancia y la adolescencia el Dr. Ruiz sefiala que, "es recomendable que se
hagan 60 minutos (1 hora) o méas de actividad fisica diaria”.

En este sentido, |a escuela desempefia un papel fundamental a la hora de
informar sobre |a importancia de la practica de actividad fisica desde las
primeras edades de la vida y ofrecer la posibilidad de alcanzar las
recomendaciones mundiales de actividad fisica dentro del contexto escolar.
“Esto seria posible solo si los Gobiernos, también el de nuestro Pais,
incluyeran 60 minutos al dia de Educacién Fisica dentro del contexto
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Actualmente, el nimero de horas de Educacién Fisica en nuestro pais en las
primeras etapas escolares es de 2 horas a la semana, y en etapas mas
avanzadas se reduce a 1 hora o ninguna. “No cabe duda, que estamos muy
lejos de lo deseable, estamos muy lejos de algunos Paises del Norte de
Europa, que conscientes de la importancia de |la Educacién Fisica desde las
primeras décadas de la vida, han introducido dentro del curriculo escolar, 1
hora de esta material todos los dias de la semana”, explica el Dr. Ruiz.

En cuanto a las herramientas educativas dirigidas a la poblacién respecto a
la importancia de adquirir habitos de vida activos y su interrelacién con la
salud, el Dr. Ruiz comenta que “existen herramientas pero faltan vias para
hacerlas llegar al pablico general. Es importante que desde los poderes
politicos, a todos los niveles, Gobierno de la Nacién, Gobierno de la
Comunidad, y ayuntamientos se dedique un importante esfuerzo en
concienciar a la poblacién sobre la importancia de tener un estilo de vida
fisicamente activo”.

El sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes en
Europa

Un estudio reciente del prestigioso proyecto EPIC (Estudio prospectivo
Europeo sobre |a dieta y el cancer), evalué una serie de parametros de
salud y calidad de vida a mas de 500.000 adultos de varios paises de
Europa entre los que se encuentran Suecia, Dinamarca, Noruega, Holanda,
Reino Unido, Francia, Alemania, Espafia, Italia, y Grecia.

Segun el Dr. Ruiz, “el estudio publicado en American Journal of Clinical
Nutrition mostré que la obesidad se relaciona con unas 337.000 de los 9,2
millones de muertes que se producen en Europa, esto es con un 3.6%. Sin
embargo, el estudio mostré que el sedentarismo era responsable del 7.3%
de las muertes, esto es de 676.000 muertes”.

En este sentido, el Dr. Ruiz afiade que “sabiendo que unos de los
principales determinantes de la pandemia de |la obesidad es la falta de
actividad fisica, se podria decir que de forma directa o indirecta, el
sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes (alrededor de 1
millén de personas) en Europa.

El mensaje para la salud publica es sencillo: un poco de actividad fisica al
dia puede producir evidentes beneficios en la salud de las personas que
ahora son inactivas”.

Los autores del estudio liderado por el Dr. Ekelund indican que podria ser
incluso suficiente con realizar 20 minutos al dia, esto es, dar un paseo a un
ritmo ligero. A este respecto, el Dr. Ruiz explica que, "este paseo podria
suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo
de muerte prematura entre un 16% y un 30% en el grupo de los inactivos.
Un incremento de 100 kcal al dia puede no ser mucho, pero hay
estimaciones que indican que incrementar el gasto energético en 100 kcal
al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de hasta
5 kg en un afio”
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El caracter multifactorial del sobrepeso y la

Los expertos participantes en el Il Curso de
Verano de la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (FINUT) han coincidido en senalar el
caracter multifactorial del sobrepeso y la
obesidad, la necesidad de implicar a todos
los sectores sociales en su prevencion y la
importancia de la educacién en habitos
saludables para su mantenimiento en la edad
adulta.

Estos son algunos de los aspectos abordados por
los expertos del ambito de la nutricion, la docencia y la salud participantes en el Curso de Verano
"Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT, la Universidad de Granada y el Parque de las
Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto
Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

Segun el Prof. Dr.Angel Gil, Presidente de FINUT, hay estudios cientificos que apuntan que “la
heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50% y un 70%. Es decir, cuando tenemos
un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un
70%. Pero més alla de la susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion con el medio
ambiente”.

En concreto, el Prof. Gil sefiala que “aun cuando hay individuos que tienen cierta predisposicién
genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético mas alla de que
tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué
desarrollarlos”.

Prevencion del sobrepeso y la obesidad

Para el Prof. Gil, “es mucho mas sencillo prevenir la aparicion del sobrepeso y obesidad que luchar
contra ellos”. El experto sefiala que el sobrepeso vy la obesidad tienen una etiologia multifactorial

y apunta la necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

Segun la Prof. Dra. M2 Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de FINUT, “la educacién en
hébitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su adquisicién en la edad adulta”.
Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta serén dificiles de modificar.
Estos deben conseguirse a través de la familia como primer eslabén en la educacién, y por
extension, en la escuela.

Para la experta, “la formula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero
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moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que
aumentar la actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacion
diaria de ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas
especificas para la realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre etc. Si asumimos esos
comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aumentara y evitaremos el
sobrepeso”.

Una dieta de calidad

Segun algunos de los expertos reunidos en el Curso de Verano de FINUT, para mantener una dieta
de calidad se deben tener en cuenta aspectos como la adecuacién (incluir los nutrientes
necesarios y en las cantidades adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando
tanto el déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y a su vez
variedad dentro de los mismos grupos); la moderacién vy el balance general (proporcién adecuada
de la energia proveniente de cada uno de los macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de
carbono).

A este respecto, y segun la Dra. Josune Olza, del Departamento de Bioquimica y Biologia Molecular
Il de la Universidad de Granada, “las proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la
energia que se consume, las grasas deben suponer hasta el 30% vy los hidratos de carbono entre
el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de micronutrientes,
vitaminas y minerales, segun las recomendaciones en funcion del sexo y la edad, aunque
manteniendo una alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas”.
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La importancia de educar en habitos
saludables durante la infancia
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad
fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores.

Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

La practica de actividad fisica regular desde las primeras décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de
estas enfermedades asi como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del ambito de la nutricion, la docencia y
la salud participantes en el Curso de Verano "Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT,

La escuela desempena un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia para la salud de la
practica de actividad fisica desde las primeras edades de la vida

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramoén y Cajal, comenté que "educar en habitos saludables durante la
infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica, huesos mas fuertes y menos sintomas
de ansiedad y depresion”.
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El sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes en Europa

En este sentido, el Dr. Ruiz anade que "El mensaje para la salud publica es sencillo: un poco de actividad fisica
al dia puede producir evidentes beneficios en |la salud de las personas que ahora son inactivas"”.
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad
fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores.

Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

La practica de actividad fisica regular desde las primeras décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de
estas enfermedades asi como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del ambito de la nutricion, la docencia y
la salud participantes en el Curso de Verano "Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT,

La escuela desempena un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia para la salud de la
practica de actividad fisica desde las primeras edades de la vida

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramoén y Cajal, comenté que "educar en habitos saludables durante la
infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica, huesos mas fuertes y menos sintomas
de ansiedad y depresion”.
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al dia puede producir evidentes beneficios en |la salud de las personas que ahora son inactivas"”.
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad
fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores.

Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

La practica de actividad fisica regular desde las primeras décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de
estas enfermedades asi como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del ambito de la nutricion, la docencia y
la salud participantes en el Curso de Verano "Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT,

La escuela desempena un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia para la salud de la
practica de actividad fisica desde las primeras edades de la vida

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramoén y Cajal, comenté que "educar en habitos saludables durante la
infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica, huesos mas fuertes y menos sintomas
de ansiedad y depresion”.
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al dia puede producir evidentes beneficios en |la salud de las personas que ahora son inactivas"”.
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LOS EFECTOS NEGATIVOS DEL
SEDENTARISMO EN LA SALUD

El sedentarismo incide negativamente en la salud, pero :isomos conscientes de ello? La
mayoria lo sabemos, si, sin embargo desconocemos hasta qué punto la falta de movilidad diaria
puede afectar a nuestro estado fisico. Los expertos se encargan de recordarlo de vez en cuando
y en este post recojo algunas de sus dltimas recomendaciones.

Segun el estudio Sedestactiv, realizado por el Instituto de Investigacién en Atencién Primaria
(Idiap Jordi Gol) y la Red de Investigacion en Actividades Preventivas y Promocién de la Salud
(RedIAPP, hay tres perfiles tipo de personas sedentarias:

Los trabajadores que desempefian labores administrativas, de atencién al cliente o
cuya labor consiste en estar sentado frente al ordenador;

Las amas de casa
Los jubilados

Estudiantes
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"El sabio puede cambiar de opinién. El necio
nunca", Inmanuel Kant.
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cuenta estos efectos negativos del sedentarismo en la salud:

Estar demasiadas horas sentados implica problemas de salud como dolor en la espalda,
aumento del peso, problemas en las articulaciones y la circulacién, y un mayor
cansancio y mal humor, segtn el estudio Sedestactiv.

El sedentarismo aumenta el riesgo de padecer determinadas enfermedades crénicas,
especialmente las cardiovasculares.

Las personas que pasan mas tiempo sentadas suelen tener sobrepeso u obesidad. El
doctor Jonatan Ruiz, Investigador del Ramén y Cajal, Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad de Granada, ha asegurado recientemente en un acto organizado por la Federacién
Iberoamericana de Nutricion (FINUT), que un estudio publicado en American journal of Clinical
Nutrition relaciona |a obesidad con alrededor de 337.000 de los 9,2 millones de muertes que se
producen en Europa, es decir, con un 3,6% de las mismas. Ademas, del informe se desprende
que el sedentarismo es responsable del 7,3% de las muertes (676.000 muertes).

En este sentido el experto considera que si sabemos que "unos de los principales determinantes
de la pandemia de la obesidad es |a falta de actividad fisica, se podria decir que de forma
directa o indirecta, el sedentarismo es responsable de mas del 10% de muertes (alrededor de 1
millén de personas) en Europa. El mensaje para la salud publica es sencillo: un poco de
actividad fisica al dia puede producir evidentes beneficios en la salud de las
personas que ahora son inactivas”.

En este estudio se indica también que con realizar 20 minutos al dia algo de actividad,
por ejemplo, un paseo a buen ritmo, podria ser suficiente. “Este paseo -matiza el doctor Ruiz-,
podria suponer un gasto energético de entre 90 y 100 calorias, y reducir el riesgo de
muerte prematura entre un 16% y un 30% en el grupo de los inactivos. Un incremento de 100
kcal al dia puede no ser mucho, pero hay estimaciones que indican que incrementar el gasto
energético en 100 kcal al dia durante 365 dias puede suponer una pérdida de masa grasa de
hasta 5 kg en un afio."

Publicado por Teresa Rey en lunes, julio 20,2015 & M/ [ ]
Etiquetas: actividad fisica , deporte , ejercicio , ejercicio fisico , ejercicio moderado ,
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La prevencion es la mejor estrategia
para frenar la obesidad

Los expertos abogan por estrategias preventivas que impliquen a distintos sectores
y estructuras sociales.
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.

;Controlar tu glucosa™
Mahalie Stackpole u disrl’utﬂr

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacion?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos;varfa; segin'la
complexion corporal

ARTICULOS RELACIONADOS

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas

veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién

equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de LA SALUD ES LO QUE IMPORTA
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica. =
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Bartolomé Beltran, médico, escritor, editor y experto en
comunicacion audiovisual.
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El presidente de |la Fundacién Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo" prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.

Mahalie Stackpole

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos varia segun la
complexion corporal

ARTICULOS RELACIONADOS

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es cason

de entre un S0 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

“La educacién en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabon en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz,

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacion
equilibrada y moderada, donde prime |la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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El presidente de la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo" prevenir la aparicion de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.
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El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacidon?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los
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"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacién en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar, Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

PUBLICIDAD
A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime |la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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y estructuras sociales.
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.

Mahalie Stackpole

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la
Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracion de Coca-Cola
Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud.

ARTICULOS RELACIONADOS

La respuesta cerebral a los
alimentos varia segun la
complexion corporal

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es
de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion
con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Estudiar el entorno del paciente
celiaco ayuda a prevenir otros
casos

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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Bartolomé Beltran, médico, escritor, editor y experto en
comunicacion audiovisual.
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.

;Controlar tu glucosa™
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El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacion?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos varia segtn la
complexion corporal

*El rome coskribuye 3 mantener nivek
tada y equill

ARTICULOS RELACIONADOS

contexto de una

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre B Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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Bartolomé Beltran, médico, escritor, editor y experto en
comunicacion audiovisual.
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La prevencion es la mejor estrategia
para frenar la obesidad

Los expertos abogan por estrategias preventivas que impliquen a distintos sectores
y estructuras sociales.
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.

¢Controlar tu glucosa™
Mahalie Stackpole u disrl’utﬂr

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacion?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola (3 La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos;varfa; segin'la
complexion corporal

*El zrome cortribuy

ARTICULOS RELACIONADOS contexto de

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente”, ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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La prevencion es la mejor estrategia
para frenar la obesidad

Los expertos abogan por estrategias preventivas que impliquen a distintos sectores
y estructuras sociales.
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.
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El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacion?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la 7

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos varia segtn la
complexion corporal

*El zrome costribuy

ARTICULOS RELACIONADOS contexto de una

v arm q

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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Bartolomé Beltran, médico, escritor, editor y experto en
comunicacion audiovisual.
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La prevencion es la mejor estrategia
para frenar la obesidad

Los expertos abogan por estrategias preventivas que impliquen a distintos sectores
y estructuras sociales.
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.

;Controlar tu glucosa™
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El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacion?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos;varfa; segin'la
complexion corporal

ARTICULOS RELACIONADOS

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas

veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién

equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de LA SALUD ES LO QUE IMPORTA
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica. =
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La prevencion es la mejor estrategia
para frenar la obesidad

Los expertos abogan por estrategias preventivas que impliquen a distintos sectores
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El presidente de |la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricién (Finut), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y
obesidad que luchar contra estas patologias.
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El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano de tu alimentacion?
'Habitos de vida saludable', organizado por Finut, la

Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
AndaluciaGranada con la colaboracién de Coca-Cola La respuesta cerebral a los

Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud. alimentos varia segtn la
complexion corporal

*El rome coskribuye 3 mantener nivek
tada y equill

ARTICULOS RELACIONADOS

contexto de una

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre B Estudiar el entorno del paciente
un 50 y un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una celiaco ayuda a prevenir otros
madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es casos

de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la

susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el experto ha sefialado que aun cuando
hay individuos que tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas allad de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité
cientifico de Finut, Maria Dolores Ruiz.

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.
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La importancia de educar en habitos
saludables durante la infancia

GERARDO FERNANDEZ RAMOS - Dom

o, 19 de julio de 2015 09:00

ARCHIVADO EN: salud Madrid
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Numerosos estudios cientificos han puesto de manifiesto los beneficios de la practica regular de actividad
fisica sobre la salud en menores, adolescentes, asi como en adultos y mayores.

Aunque las manifestaciones clinicas de la enfermedad cardiovascular no aparecen hasta la vida adulta, existe
evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la infancia y adolescencia.

La practica de actividad fisica regular desde las primeras décadas de la vida, puede atenuar el desarrollo de
estas enfermedades asi como garantizar un buen estado de salud en el futuro.

Este ha sido uno de los temas protagonista abordados por los expertos del ambito de la nutricion, la docencia y
la salud participantes en el Curso de Verano "Habitos de vida saludable”, organizado por FINUT,

La escuela desempena un papel fundamental a la hora de informar sobre la importancia para la salud de la
practica de actividad fisica desde las primeras edades de la vida

El Dr. Jonatan Ruiz, Investigador del Ramoén y Cajal, comenté que "educar en habitos saludables durante la
infancia es crucial para su mantenimiento en la edad adulta. Llevar una vida activa a estas edades esta
asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica, huesos mas fuertes y menos sintomas
de ansiedad y depresion”.
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En este sentido, el Dr. Ruiz anade que "El mensaje para la salud publica es sencillo: un poco de actividad fisica ISeIecciona un distrito... ZI

al dia puede producir evidentes beneficios en |la salud de las personas que ahora son inactivas"”.
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El ejercicio fisico también mejora el bienestar emocional de los nifios, y reduce el riesgo de que sufran ansiedad
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21 de Julio de 2015 ‘Es bueno, tanto a nivel
- deportivo como a nivel
" . g mental desafiara
Las enfermedades cardiovasculares se manifiestan en la edad adulta pero se inician enla alguien que tiene de
infanciay adolescencia a causa de los malos habitos, y la practica de ejercicio fisico en la todo ya. Es bueno
ninez reduce el riesgo de padecerlas. " ponerse retos y metas
paracrecer”

Realizar ejercicio fisico en la infancia, y en concreto empezar a practicarlo antes de los diez afios, ayuda a reducir el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares en la edad adulta, ya que muchos estudios cientificos han
demostrado que aunque estas patologias se manifiesten en esta etapa de la vida, en realidad se inician en la infancia

y adolescencia, asociadas al exceso de peso, el sedentarismo, y una dieta inadecuada.

Alexandra Panayotou
Por ello, los expertos que han asistido al curso de Verano Habit0s de Vit | . e
saludable, que ha organizado la Fundacién Iberoamericana de Nutricion Ultrafondista y guia motivacional

(FINUT) en colaboracién con la Universidad de Granada y otros organismos, Los ninos que realizan
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. . . . condiciodn fisica Y menos

Gracias a la practica regular de deporte, Ios_ menores tienen una mejor porcentaje de tejido

condicion fisica, presentan menos porcentaje de tejido adiposo, y sus =

huesos se desarrollan correctamente. Ademas, también se nota una ad'DOSO. y sus huesos se

mejoria a nivel emocional, porque se reducen los sintomas de ansiedad y desarrollan fuertes y

depresion. sanos millones de nifios no
Como ha explicado Jonatan Ruiz, investigador del Ramén y Cajal, Facultad fueron escolarlzados en
de Ciencias del Denorte de la Universidad de Granada. aunaue los heneficios AATA Lo le oMot =
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Este experto recomienda que los niflos y adolescentes realicen como minimo 60 minutos diarios de ejerciciofisico, y
seiiala que esto seria muy facil de cumplir simplemente con que se incluyera en el curriculo escolar una hora diaria de

del ejercicio fisico dependen de las caracteristicas personales, como el estado de salud previo, la edad, o el género,
hay suficiente evidencia cientifica como para considerar que la actividad fisica es una medida efectiva para prevenir
y tratar las patologfas cardiovasculares mas prevalentes en |a sociedad actual.
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Educacion Fisica desde el principio de la escolarizacién, algo que ya se hace en algunos paises del norte de Europa.
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Experto recuerda que es “mucho
mas sencillo” prevenir la aparicion
de sobrepeso y obesidad que luchar contra
ellos

@ Ver noticia completa

MADRID, 15 Jul. (EUROPA PRESS) -

El presidente de la Fundacién Iberoamericana de la Nutricion (FINUT), Angel Gil, ha recordado que es “mucho
mas sencillo” prevenir la apariciéon de sobrepeso y obesidad que luchar contra estas patologias.

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano ‘Habitos de vida saludable’, organizado por FINUT, la
Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola
Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

“La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 y un 70 por ciento. Es decir, cuando tenemos
un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero
mas alla de la susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccién con el medio ambiente”, ha comentado
Gil.

En concreto, el experto ha sefialado que atin cuando hay individuos que tienen cierta predisposiciéon genética a
tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a
la obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y apunta la
necesidad de implicar en su prevencién a sectores que van desde los propios gobiernos a los centros escolares
o las estructuras familiares.

“La educacioén en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su adquisicién en la edad
adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de modificar. Estos
deben conseguirse a través de la familia como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela”,
ha apostillado el miembro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO
SE “OLVIDA PONERLA EN PRACTICA”

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas veces se “olvida
ponerla en practica”. Y es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada, donde
prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

“Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la
promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bicicleta, zonas especificas para la realizacién de ejercicio
con aparatos al aire libre. Si asumimos esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentara v evitaremos el sobreneso”. ha enfatizado
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Asimismo, segun los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos como la
adecuacion; la variedad; la moderacién y el balance general.

“Las proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la energia que se consume, las grasas
deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbono entre el 50 y 60 por ciento aproximadamente.
Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una alimentacioén variada, moderada y
equilibrada estas necesidades quedan habitualmente cubiertas”, ha zanjado la doctora del departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular |l de la Universidad de Granada, Josune Olza.
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El ejercicio fisico también mejora el bienestar emocional de los nifios, y reduce el riesgo de que sufran ansiedad
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A Entrevista con el experto

21 de Julio de 2015 ‘Es bueno, tanto a nivel
- deportivo como a nivel
" . g mental desafiara
Las enfermedades cardiovasculares se manifiestan en la edad adulta pero se inician enla alguien que tiene de
infanciay adolescencia a causa de los malos habitos, y la practica de ejercicio fisico en la todo ya. Es bueno
ninez reduce el riesgo de padecerlas. " ponerse retos y metas
paracrecer”

Realizar ejercicio fisico en la infancia, y en concreto empezar a practicarlo antes de los diez afios, ayuda a reducir el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares en la edad adulta, ya que muchos estudios cientificos han
demostrado que aunque estas patologias se manifiesten en esta etapa de la vida, en realidad se inician en la infancia

y adolescencia, asociadas al exceso de peso, el sedentarismo, y una dieta inadecuada.

Alexandra Panayotou
Por ello, los expertos que han asistido al curso de Verano Habit0s de Vit | . e
saludable, que ha organizado la Fundacién Iberoamericana de Nutricion Ultrafondista y guia motivacional

(FINUT) en colaboracién con la Universidad de Granada y otros organismos, Los ninos que realizan

Henie peluos, A nE o favoreaed que lon g mameniendo sl SISTOICg reguiarmente ~
. . . . condiciodn fisica Y menos

Gracias a la practica regular de deporte, Ios_ menores tienen una mejor porcentaje de tejido

condicion fisica, presentan menos porcentaje de tejido adiposo, y sus =

huesos se desarrollan correctamente. Ademas, también se nota una ad'DOSO. y sus huesos se

mejoria a nivel emocional, porque se reducen los sintomas de ansiedad y desarrollan fuertes y

depresion. sanos millones de nifios no
Como ha explicado Jonatan Ruiz, investigador del Ramén y Cajal, Facultad fueron escolarlzados en
de Ciencias del Denorte de la Universidad de Granada. aunaue los heneficios AATA Lo le oMot =
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c_!;el-éj-é-r—c-i}:—io_f-i-si_c_or&-e-;;eﬁ_d-e—n de Ias_c;r;c_terist—lcagp;r_soﬁ_a-les_, ‘como el estado de salud previo, la edad, o el género,
hay suficiente evidencia cientifica como para considerar que la actividad fisica es una medida efectiva para prevenir

y tratar las patologfas cardiovasculares mas prevalentes en |a sociedad actual.

Este experto recomienda que los niflos y adolescentes realicen como minimo 60 minutos diarios de ejerciciofisico, y
seiiala que esto seria muy facil de cumplir simplemente con que se incluyera en el curriculo escolar una hora diaria de
Educacion Fisica desde el principio de la escolarizacién, algo que ya se hace en algunos paises del norte de Europa.
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Alimentacién

La seguridad alimentaria, amenazada por
la falta de biodiversidad agricola

Miércoles 22-7-2015

"Sin diversidad bioldgica en el campo, no hay diversidad en la mesa", asegura José
Esquinas, quien ha desempefiado puestos directivos en la Organizacion de Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) durante 30 afios, en su participacion
en el Curso de Verano "Habitos de vida saludable”, organizado por Fundacion
Iberoamericana de la Nutricion (FINUT), |la Universidad de Granada y el Parque de las
Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracion de Coca-Cola Espafia y el Instituto
Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

La reduccién de la biodiversidad agricola impacta en la salud puesto que uniformiza la
dieta y provoca un déficit de micronutrientes, lo que incrementa la aparicion de
enfermedades cardiovasculares.

"La uniformizacion de la dieta lleva a dietas menos saludables; hay una tendencia a Publicidad
una dieta globalizada y uniforme con el efecto en |a salud de menos micronutrientes y
mas alimentos densos"”, sostuvo Esquinas.

En este sentido, apunté que la diversificacion de cultivos agricolas ayuda a mantener
una buena salud y a promover habitos de vida saludables. Como ejemplo del proceso
de uniformizacién de nuestros cultivos y nuestra dieta, el experto en alimentacion
sefialé que si bien el ser humano ha consumido unas 10.000 clases de especies
diferentes, hoy el cultivo comercial se sitla en 150 especies. De este total, cuatro
cultivos -trigo, arroz, maiz y patata- aportan el 60% de las calorias de la dieta humana.

Segun datos de la FAO, en el siglo XX se perdieron mas del 90% de las variedades
tradicionales de los cultivos mas importantes.

El especialista en alimentacion destaco también la importancia del consumo
responsable de alimentos puesto que cerca de un tercio de los alimentos que se
producen cada afio en el mundo para el consumo humano, aproximadamente 1.300
millones de toneladas, se pierden o desperdician, de acuerdo a cifras de la FAO.

El problema, apunté el experto, radica en el acceso desigual a los productos puesto
que "hay alimentos suficientes para alimentar a un 60% mas de |a poblacién mundial;
los alimentos estan pero no llegan a quien tiene hambre”,
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La diversificacion de cultivos agricolas y : '
ayuda a mantener una buena salud ¢EN QUE ERA
VIVE TU NEGOCIO?

Enviado por Redaccion el Mig, 22/07/2015 - 12153
La reduccién de |a biodiversidad agricola impacta en la salud puesto que
T uniformiza la dieta y provoca un déficit de micronutrientes, lo que JURASSIC OFFICE
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biolégica en el campo no hay diversidad en la mesa®, sefialé el Prof. José

Esquinas, quien ha desempefiado puestos directivos en la Organizacién de

Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO) durante 30
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Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto

Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS). 2015
“La uniformizacion de |a dieta lleva a dietas menos saludables; hay una

Especial Iberflora tendencia a una dieta globalizada y uniforme con el efecto en la salud de

menos micronutrientes y mas alimentos densos”, sostuvo el Dr. Esquinas.

YT e En este sentido, apunté que la diversificacién de cultivos agricolas ayuda a

7w 1UCH f - mantener una buena salud y a promover habitos de vida saludables. Como
: v ejemplo del proceso de uniformizacién de nuestros cultivos y nuestra dieta,
el experto en alimentacion sefialé que si bien el ser humano ha consumido
entre 8 y 10 mil tipo de especies diferentes, hoy el cultivo comercial se sitGa
en 150 especies. De este total, cuatro cultivos -trigo, arroz, maiz y patata-
aportan el 60% de las calorias de |a dieta humana.
La mascota en el Segun datos de |la FAO, en el siglo XX se perdieron mas del 90% de las
garden center variedades tradicionales de los cultivos mas importantes. En opinién del
Prof. Esquinas esta reduccion de diversidad agricola se convierte en “una
amenaza porque al perderse |a diversidad, se disminuye |a capacidad de
adaptacion a las nuevas enfermedades y a los cambios impredecibles del
medio ambiente” como ocurre en la actualidad con las repercusiones del
cambio climatico.
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Promocion de habitos de consumo responsable
La produccién y la seguridad alimentaria dependen de la utilizacién y de la
conservacion de |a biodiversidad agricola y sus recursos genéticos. El

Secciones especialista en alimentacién destacé la importancia del consumo
responsable de alimentos puesto que cerca de un tercio de los alimentos

Actualidad que se producen cada afio en el mundo para el consumo humano, o AR ’
- aproximadamente 1.300 millones de toneladas, se pierden o desperdician, ¢Tienes curiosidad?
Bricojardineria de acuerdo a cifras de la FAO.
Citas del sector El problema, apunté el experto, radica en el acceso desigual a los productos
Empresas puesto que "hay alimentos suficientes para alimentar a un 60% mas de la
poblacion mundial; los alimentos estan pero no llegan a quien tiene
Encuestas hambre”.
Mercado Para el Prof. Esquinas, es imprescindible potenciar la diversidad biolégica
Productos agricola incluyendo incentivos para incrementar su conservacion y uso

sostenible y eliminar las barreras juridicas que actdan en sentido inverso.
Maquinaria de
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En su intervencion, el Dr. Michael Patt de la Universidad de Emory (Estados
Unidos) se refirié a la importancia de la actividad fisica en los habitos de
vida saludable, lo que reduce entre un 1 y un 10% el presupuesto en gasto
sanitario.

"El 13% de las muertes en Espafia se atribuyen a la inactividad fisica, lo que
cuesta S billones de euros al afio”, explicé.

Para aumentar la actividad fisica, afiadié el experto, se requieren politicas
de apoyo en el sector sanitario, gubernamental, medioambiental, educacién
y en transporte, asi como programas especificos enfocados a nifios,
familias y a adultos.

agricola diversidad Finut Fundacion iberoamericana IMUDS
nutricion Actualidad Mercado
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Il Curso de Verano de la Fundacion
Iberoamericana de la Nutricién

MEWS3EDAD :

INTERNATIONAL (FINUT

HAW juliols - pjuliols

Los expertos participantes en el Il Curso de Verano de la Fundacién
Iberoamericana de la Nutricién (FINUT) han coincidido en sefialar el
: cardcter multifactorial del sobrepeso y la obesidad, la necesidad de
ICONSIGUE implicar a todos los sectores sociales en su prevencién y la importancia de
TU COPIA & : la educacion en habites saludables para su mantenimiento en la edad
= . IMPRESAl : Ay

Estos son algunos de los aspectos abordadoes por los expertos del &mbito
de la nutricién, la docencia y la salud participantes en el Curso de Werano
"Habitos de vida saludable”, organizade por FINUT, la Universidad de
Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la
colaboracién de Coca-Cola Espafia.

Segun el Prof, Dr. Angel Gil, Presidente de FINUT, hay estudios cientificos
que apuntan que "la heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre
un 50 ¥ un 70%. Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con
sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70%.
Pero mas alla de la susceptibilidad genética, esta la realidad de |a
interaccion con el medio ambiente”.

En concreto, el Prof. Gil sefiala que “aun cuando hay individuos que tienen
cierta predisposicion genética a tener scbrepeso u obesidad, si mantienen
su equilibrioc energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la
obesidad o scbrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos®”.

] Prevencion del sobrepeso y la obesidad
Los ojos Para el Prof. Gil, “es mucho mas sencillo prevenir la aparicién del
de su : sobrepeso y obesidad que luchar contra ellos”. El experto sefiala que el
madre sobrepeso y la obesidad tienen una eticlogia multifactorial y apunta la
- necesidad de implicar en su prevencion a sectores que van desde los
propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.
Segun la Prof. Dra. M2 Dolores Ruiz, miembro del comité cientifico de
FINUT, “la educacién en habitos saludables durante la infancia tiene un
papel crucial para su adquisicion en la edad adulta”. Es en esta etapa
donde se adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de
modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacion, v por extensién, en la escuela.
Para la experta, "la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es
bien conocida, pero muchas veces se nos clvida ponerla en practica.
Ademas de llevar una alimentacién equilibrada v moderada, donde prime
la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que
aumentar |a actividad fisica. Cada dia son mas las ofertas de las ciudades

C' para facilitar la realizacion diaria de ejercicio fisico mediante la promocidén
ILUNION : de paseos por zonas acotadas, el carril bici, zonas especificas para la
Sociosanitaric realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre ete. Si asumimos esos
- comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aumentara
SERUIEIUS DE y evitaremos el sobrepeso”.

RenTing pe Lencerin

Una dieta de calidad

Segln algunos de los expertos reunidos en el Curso de Verano de FINUT,
& : para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos

=i markatex : como |a adecuacion (incluir los nutrientes necesarios y en las cantidades
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adecuadas para cubrir las necesidades de cada individuo, evitando tanto el
déficit como el exceso); la variedad (incluir alimentos de todos los grupos y
a su vez variedad dentro de los mismos grupos); la moderacién y el

] balance general (propercién adecuada de la energia proveniente de cada
NUTRI& uno de los macronutrientes, proteinas, grasas e hidratos de carbonoe).

] A este respecto, y segun la Dra. Josune Olza, del Departamento de

Bioguimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, “las

] proteinas deben aportar entre el 15% y 20% del total de la energia que se
% consume, las grasas deben suponer hasta el 30% y los hidratos de

Aoty ke ; carbono entre el 50% y 60% aproximadamente. Junto a ellos, se debera

WNWWMM . . . . . . -
adecuar la ingesta de micrenutrientes, vitaminas y minerales, segdn las
recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aunque manteniendo una

alimentacion variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas”.
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MADRID, 15 (EUROPA PRESS)

El presidente de |a Fundacién Iberoamericana de la Nutricién (FINUT), Angel Gil, ha recordado
que es "mucho mas sencillo" prevenir la aparicién de sobrepeso y obesidad que luchar contra
estas patologias.
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El experto se ha.pron.unmado asien el curso de verano 'Hgbltqs de vida saluc':lable', organizado Teriet un padive s hermane SaIGE i Ripla pari0
per FINUT, la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada cen la las posibilidades de padecer la enfermedad
colaboracion de Coca-Cola Espafia v el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

Lag ritis €N Verano por
las intoxicaciones alimenticias

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 y un 70 por ciento. Es decir,
cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de
entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de |a susceptibilidad genética, esta la realidad de
la interaccién con el medio ambiente", ha comentado Gil.

En concreto, el experto ha sefalado que adn cuando hay individuos que tiensn cierta
predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético
mas alld de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente
tienen porqué desarrollarlos,

Ademas, ha infermado de que el sobrepeso y |a obesidad tienen una etiologia multifactorial y
apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores que wan desde los propios
gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacién en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa
adulta seran dificiles de modificar, Estos deben conseguirse a través de la familia como primer
eslabén en la educacién, y por extensién, en la escuela", ha apostillado el miembro del comité
cientifico de FINUT, Marfa Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVEMIR EL SOBREPESO SE "OLWIDA POMERLA EN PRACTICA"

A su juicio, la formula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas
veces se "olvida ponerla en practica". ¥ es que, prosigue, ademas de llevar una alimentacién
equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de ejercicio
fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bicicleta, zonas
especificas para la realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos esos
comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aumentara y evitaremos el
sobrepeso”, ha enfatizado.
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aspectos como la adecuacién: la variedad: la moderacién y el balance general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbone entre el
50 y 60 por ciento aproximadamente. Junto a ellos, se deberd adecuar |z ingesta de
micronutrientes, vitaminas y minerales, segin las recomendaciones en funcion del sexo y la
edad, aunque manteniendo una alimentacién wvariada, moderada y equilibrada estas
necesidades quedan habitualmente cubiertas", ha zanjado la doctora del departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, Josune Olza.
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Experto recuerda que es "mucho mas
sencillo" prevenir la aparicion de
sobrepeso y obesidad que luchar
contra ellos

- EUROPA PRESS, MADRID
El presidente de la Fundacién Iberoamericana de la Nutricidn (FINUT), Angel
Gil, ha recordado que es "mucho més sencillo” prevenir la aparicién de
sobrepeso v obesidad que luchar contra estas patologias.

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano 'Habitos de vida
saludable', organizado por FINUT, la Universidad de Granada y el
Pargue de las Ciencias de Andalucia-Granada con la colaboracién de
Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud
(IMUDS).

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50y un 70
por ciento. Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con
sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70 por
ciento. Pero mas alla de la susceptibilidad genética, esta la realidad de la
interaccién con el medio ambiente", ha comentado Gil.

En concreto, el experto ha sefialado que aln cuando hay individuos que
tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si
mantienen su equilibrio energético mas alla de gue tengan
susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente
tienen porqué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una
etiologia multifactorial y apunta la necesidad de implicar en su
prevencion a sectores gue van desde los propios gobiernos a los
centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel
crucial para su adquisicién en la edad adulta. Es en esta etapa donde se
adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de modificar.
Estos deben conseguirse a través de la familia como primer eslabon en
la educacidn. y por extension, en la escuela’, ha apostillado el miembro
del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA
PONERLA EN PRACTICA"

A su juicio, la farmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien
conocida, pero muchas veces se "olvida ponerla en practica". Y es que,
prosigue, ademas de llevar una alimentacién equilibrada y moderada,
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donde prime |a variedad de consumo de los distintos grupos de
alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién
diaria de ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas
acotadas, el carril bicicleta, zonas especificas para la realizacion de
ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos esos comportamientos
de forma habitual, nuestro gasto energético aumentara y evitaremos el
sobrepeso”, ha enfatizado.

Asimismo, segln los expertos, para mantener una dieta de calidad se
deben tener en cuenta aspectos como la adecuacion, la variedad; la
moderacion y el balance general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la
energia que se consume, las grasas deben suponer hasta el 30 por
ciento y los hidratos de carbono entre el 50 y 60 por ciento
aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de
micronutrientes, vitaminas y minerales, segln las recomendaciones en
funcién del sexo y la edad, aungue manteniendo una alimentacion
variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas", ha zanjado la doctora del departamento de
Bioguimica y Biclogia Molecular Il de la Universidad de Granada, Josune
Olza.
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El PdHamento de Grecia aprueba el rescate y el paquete de medidas demandado por los

europeos (07:08)

Van Gaal arremete con dureza contra Victor Valdés por no querer jugar con el equipo filial
Futuros en positive: superado un nuevo obstaculo en Grecia, la atencién se centrara en Draghi

El Real Madrid, el club deportive més valioso del mundo segln Forbes

Experto recuerda que es "mucho mas
sencillo" prevenir la aparicion de
sobrepeso y obesidad que luchar
contra ellos

Europa Press | 15 jul, 2015 ® 17:43 - Actualizado: 17:43
| = | & | IT T

MADRID, 15 (EUROPA PRESS)

El presidente de la Fundacién Iberoamericana de la Nutricién (FINUT), !ingel Gil, ha
recordado que es "mucho méas sencillo" prevenir la aparicién de sobrepeso y obesidad
que luchar contra estas patologias.

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano 'Hébitos de vida saludable’,
organizado por FINUT, la Universidad de Granada vy el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia v el Instituto Mixto
Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 yun 70 por ciento, Es
decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de gue el hijo lo

tenga es de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero méas alla de la susceptibilidad genética,

estd |la realidad de la interaccidén con el medio ambiente", ha comentado Gil,

En concreto, el experto ha sefialado que aln cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio
energético mas alld de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no

naracariameanta tirnan narand decarrallarlne
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Ademés, ha informado de que el sobrepeso v la obesidad tienen una etiologia
multifactorial v apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores gue van
desde los propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacién en hébitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adqguisicién en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adguieren habitos que en la
etapa adulta serén dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacion, v por extension, en la escuela”, ha apostilado el
rmiembro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA PONERLA EN PRACTICA"

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso vy la obesidad es bien conocida, pero
muchas wveces se "olvida ponerla en practica". ¥ es que, prosigue, ademas de llevar una
alimentacién equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los
distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son més las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de
ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bicicleta,
zonas especificas para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos
250s comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aurmentard vy
evitaremos el sobrepesco”, ha enfatizado.

Asimismo, segln los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en
cuenta aspectos como la adecuacién; la variedad; la moderacién y el balance general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15y 20 por ciento del total de la energia que se
consurme, las grasas deben suponer hasta el 30 por ciento vy los hidratos de carbono
entre el 50 y 60 por ciento aproximadamente. Junto a ellos, se deberé adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, seglin las recomendaciones en
funcién del sexo vy la edad, aungue manteniendo una alimentacién variada, moderada vy
equilibrada estas necesidades quedan habitualmente cubiertas", ha zanjado la doctora
del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada,
Josurne Olza.

Mas noticias

& 08:20 El Real Madrid, el club deportivo mas valioso del mundo seguin Forbes
El Real Madrid ocupa el primer puesto en la lista de los 50 clubes deportivos més valiosos
del mundo, segun un estudio publicado este miércoles por la revista estadounidense
'Forbes'y en el que se refleja el dominio de las franquicias de la National Football League
(NFL).

& 08:31 Protagonistas de la mafana en Espafa: Grecia v Tsipras, la lista
soberanista de Mas, Banlkia, Euskatel...
El acuerdo en Grecia, la disensidn o abstencion de 38 parlamentarios de Syrizay los
disturbios en las calles de Atenas comparten protagonismo en las portadas de los diarios
nacionales con la lista soberanista de Mas v Jungueras.
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Las cosas no estdn siendo faciles para Victor Valdés en el Manchester United. El portero, Van Gaal arremete con dureza

que tiene contrato hasta 2016, tiene mas de pie y medio fuera, como se pudo ver con las contra Valdés por no querer

declaraciones del entrenador del Manchester United, Louis Van Gaal, en las que asegura . I filial

> o 3 % jugar con el filia

gue el meta se ha quedado fuera del equipo por no seguir "la filosofia del club”.
& 08:10 Soportes y resistencias de los principales indices bursétiles Egg%ﬂgﬂg%:gggﬁ; 32?%&? GEL

A continuacion le indicamos dénde se encuentran los primeros soportes y resistencias en

los principales indices bursétiles.

Centro de inversores:
Urgentes y mercados.

& 08:06 Economia/Macro.- El Tesoro intentara captar hoy hasta 6.500 millones en
una subasta de bonos
MADRID, 16 (EUROPA PRESS) El Tesoro Publico volvera a los mercados este jueves para
colocar entre 5.500 vy 6.500 millones en bonos y obligaciones, una cantidad ligeramente
mas elevada que en otras emisiones de este tipo para aprovechar la calma que ha
proporcionado a los mercados el acuerdo con Grecia.

& 08:02 Los futuros europeos despiertan con subidas del 0,75%

& 08:07 Futuros en positivo: superado un nuevo obstéculo en Grecia, la atencion
se centrard en Draghi
Se esperan subidas en las bolsas europeas este jueves (futuros: +0,75%) después de que
el Parlamento heleno haya dicho 'si' al acuerdo que Alexis Tsipras alcanzé con Europa a
principios de semanay a un tercer rescate.
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Experto recuerda que es "mucho
mas sencillo" prevenir la aparicion
de sobrepeso y obesidad que
luchar contra ellos

15/07/2015-17:43
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El Gobierno asturiano
destina 543.000 euros a
luchar contra las
drogodependencias
(15/07)

Presidente paraguayo se
comprometid con el
papa a luchar contra
corrupcion (14/07)

Sanchez dice que la
politica llega tarde a
luchar contra cambio
climatico vy critica la
respuesta "desoladora"
de PP (14/07)

Sanders promete luchar
contra la desigualdad v
por derechos de
inmigrantes (13/07)

Economia.- Unio pide
mas implicacién y
recursos de la UE para
luchar contra la plaga de
caracol manzana en el
Ebro (12/07)
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El presidente de la Fundacion Iberoamericana de la
Nutricion (FINUT), Angel Gil, ha recordado que es "mucho
mas sencillo” prevenir la aparicion de sobrepeso y obesidad

que luchar contra estas patologias.
MADRID, 15 (EUROPA PRESS)

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano
'Habitos de vida saludable’, organizado por FINUT, la
Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola
Espafiay el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud
(IMUDS).

'La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre
un 50 y un 70 por ciento. Es decir, cuando tenemos un padre
0 una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga
es de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero méas alld de la
susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccion

con el medio ambiente”, ha comentado Gil.

En concreto, el experto ha senalado que aun cuando hay
individuos que tienen cierta predisposicién genética a tener
sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético
mas alld de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o
sobrepeso, no necesariamente tienen porqué
desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad

tienen una etiologia multifactorial y apunta la necesidad de implicar en su prevencién a
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sectores que van desde los propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras

familiares.

"La educacion en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la
etapa adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacion, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el
miembro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESQ SE "OLVIDA PONERLA EN PRACTICA"

A sujuicio, la férmula para prevenir el sobrepeso vy la obesidad es bien conocida, pero
muchas veces se "olvida ponerla en practica’. Y es que, prosigue, ademas de llevar una
alimentacion equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los
distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de
ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bicicleta,
zonas especificas para la realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aumentard y
evitaremos el sobrepeso”, ha enfatizado.

Asimismo, segun los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en
cuenta aspectos como la adecuacion; la variedad; la moderacion y el balance general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15y 20 por ciento del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbono entre
el 50y 60 por ciento aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de
micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las recomendaciones en funcion del sexo y
la edad, aungue manteniendo una alimentacion variada, moderada y equilibrada estas
necesidades quedan habitualmente cubiertas’, ha zanjado la doctora del departamento de
Bioguimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, Josune Olza.
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Experto recuerda que es "mucho mas et
sencillo” prevenir la aparicion de sobrepeso
y obesidad que luchar contra ellos

Europa Press

(& =

MADRID, 15 (EUROPA PRESS)

El presidente de la Fundacién Iberoamericana de la Nutricién (FINUT), Angel Gil, ha
recordado que es "mucho mas sencillo” prevenir la aparicion de sobrepeso y
obesidad qgue luchar contra estas patologias.

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano 'Héabitos de vida saludable’,
organizado por FINUT, la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de
Andalucia-Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafa y el Instituto Mixto
Universitario Deporte y Salud (IMUDS).

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 y un 70 per ciento.
Es decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que &l
hijo lo tenga es de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la susceptibilidad
genética, esta la realidad de la interaccién con el medio ambiente", ha comentado Gil.

En conereto, el experto ha sefialado que adn cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio
energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no
necesariamente tienen porgué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia
multifactorial y apunta la necesidad de implicar en su prevencion a sectores gue van
desde los propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacién en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la
etapa adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la
familia como primer eslabén en la educacidn, y por extension, en la escuela”, ha
apostillado el miembro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA PONERLA EN
PRACTICA"

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida,
pero muchas veces se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademas de
llevar una alimentacion equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo
de los distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de
ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril
bicicleta, zonas especificas para la realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre.
Si asumimos esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético
aumentard y evitaremos el sobrepeso”, ha enfatizado.

Asimismo, segln los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en
cuenta aspectos como la adecuacidn; la variedad; la moderacién y el balance
general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbono
entre el 50 y B0 por ciento aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la
ingesta de micronutrientes, vitaminas y minerales, segan las recomendaciones en
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funcién del sexo y la edad, aungue manteniendo una alimentacién variada, moderada
y equilibrada estas necesidades quedan habitualmente cubiertas”, ha zanjado la
doctora del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular |l de la Universidad de
Granada, Josune Olza.
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Experto recuerda que es "mucho mas
sencillo" prevenir la aparicién de sobrepesoy """
obesidad que luchar contra ellos

15.07.15| 17:43h. EUROPA PRESS | MADRID

PUBLICIDAD

El presidente de la Fundacion Iberoamericana de la Nutricion (FINUT), i\ngel Gil, ha

recordado que es "mucho mas sencillo” prevenir la aparicion de sobrepeso y 5
- ; LO MAS VISTO EN INFORMATIVOS
obesidad que luchar contra estas patologias.
¢ & Hallan a un recién nacido con

vida en un contenedor
& subterraneo

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano 'Habitos de vida saludable', organizado por
FINUT, la Universidad de Granada y el Parque de las Ciencias de Andalucia-Granada con la

colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (IMUDS).
Rescatan a un tiburén blanco
atrapado en la arena durants mas

"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 y un 70 por ciento. Es decir, cuando " de tres horas

tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo tenga es de entre un 50 y un
70 por ciento. Pero mas alld de la susceptibilidad genética, esta la realidad de la interaccién con el
medio ambiente", ha comentado Gil.

Musre uno de los hijos de Nick
Cave tras caer por un acantilado

| Un bebé sobrevive
milagrosamente tras ser arrojado
a un contenedor subterraneo

En concreto, el experto ha sefialado que aln cuando hay individuos que tienen cierta predisposicién
genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio energético mas alla de que tengan

susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no necesariamente tienen porqué desarrollarlos.

Hallada viva la nifa de dos anos
Ademas, ha infermado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia multifactorial y apunta la ymadia daesparasida e
campamento en Jagn

necesidad de implicar en su prevencidn a sectores que van desde los propios gobiernos a los centros

escolares o las estructuras familiares. Matan de una paliza a un nifio de

13 anos por robar una bicicleta

"La educacién en habitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su adquisicion en la

edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la etapa adulta seran dificiles de Un policia enviado a arrestar a
una mujer por robar panalss

modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia como primer eslabén en la educacién, y por P
acaba pagandoselos

extensién, en la escuela”, ha apostillado el miembro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores
Ruiz.

El emocionante momento en que
un nino con espina bifida da sus
primeros pasos

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA PONERLA EN PRACTICA"

Una nina logra gue los médicos le
amputen la pierna tras afos de
sufrimiento

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero muchas veces
se "olvida ponerla en practica". Y es que, prosigue, ademds de llevar una alimentacién equilibrada y
moderada, donde prime la variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos, hay que
aumentar la actividad fisica.

€ ver mas

"Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar |a realizacién diaria de ejercicio fisico PUBLICIDAD
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realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos esos comportamientos de forma
habitual, nuestro gasto energético aumentara y evitaremos el sobrepeso”, ha enfatizado.

Asimismo, segln los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacion; la variedad; la moderacién y el balance general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la energia gue se consume, las
grasas deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbono entre el 50 y 80 por ciento
aproximadamente. Junto a ellos, se deberéd adecuar la ingesta de micronutrientes, vitaminas y
minerales, segln las recomendaciones en funcién del sexo y la edad, aungque manteniendo una
alimentacidn variada, moderada y equilibrada estas necesidades quedan habitualmente cubiertas”, ha
zanjado la doctora del departamento de Bioguimica y Bioclogia Molecular Il de la Universidad de
Granada, Josune Olza.

DEJANOS TU OPINION

Debes iniciar sesion para poder comentar

Inicia sesion

Inicia sesion con Facebook

Registrate en Mediaset

o Esta web no se hace responsable de |as opiniones y comentarios de los usuarios.

El nimero de comentarios enviados puede no coincidir con los publicados debido a la moderacion.

INFORMATIVOSTELECINC (o]}

+VISTO | LO ULTIMO | NOTICIAS

X
A . =
¢ Quién le tiro al contenedor?
La Guardia Civil busca a los padres del bebé
de diez dias hallade en un contenedor
subterrdneo de basura en Mejorada del
Campo (Madrid). Si el nific hubiera
permanecido alli, habria muerto en pocas
horas, ya puede alcanzar hasta 602 Se estan
cotejando las pruebas de ADN en 4 hospitales

de la zona donde pudo haber nacido. Se les
busca por asesinato en grado de tentativa.

@ Consejos para que no conviertas tu nevera en un
basurero este verano

@ Grecia aprueba las medidas para el rescate

@ Grecia arde en contra del plan de rescate

[ Se aprueba la reforma de la ley delaborto

$s

Tiene que irse Asesina aclamada

Ladramatica separacian
de una hija y sumadre
que perdid la custodia

Mata a su marido y se
convierts en estrellade
las redes sociales

O Siesta sagrada (por
orden del alcalde)

1 Michelle Rodriguez
rota por Paul

@ ver mas

@ Hallan a un recién nacido con vidaen un
contenedor subterranec

@® Rescatan a un tiburdn blanco atrapado en la arena
durants mas de tres horas

@ Muere uno de los hijos de Nick Cave tras casr por
un acantilado

® Un bebé sobrevive milagrosaments tras ser
arrojado a un contenedor subterranso

@ Hallada viva la nina de dos anos y medio
desaparecidaen un campamento en Jagn

® Matan de una paliza a un nifio de 13 anos por
robar una bicicleta

@ Un policiaenviado a arrestar a una mujer por robar
panales acaba pagandosslos

@® Elemocionants momento en que un nifo con
espina bifida da sus primeros pasos

@ Unanina lograque los médicos le amputen la
pierna tras anos de sufrimiento

# Una adolescents muers al cumplir su dltimo deseo:

salvar unavida

m http://www.telecinco.es/informativos/Experto-prevenir-aparicion-sobrepeso-obesidad_(

23/33


http://www.telecinco.es/informativos/Experto-prevenir-aparicion-sobrepeso-obesidad_0_2019675454.html

Mié, 15 de Jul del 2015 17 : 58
La Informacion.com

Portada

Audiencia: 68.776 UU Pais: Espana
Valor publicitario: 464 € Tipologia:

Autor: Ranking: 9
Sentimiento: - Documento: 1/2

Medios Online

AVISO: Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar nuestros servicios y mostrarle publicidad relacionada con sus preferencias mediante el

andlisis de sus habitos de navegacién. Si continua navegando, consideramos que acepta su uso. Puede cambiar la configuracién de su navegador u
obtener mas informacién aqui.

lainformacioncom

lainformacion.com [Seceiones gy [1L% 40

Jueves, 16/07/15- 0&F:34 h

Espafia~ Deportes~ Economia~ Tecnologia~

Videos

Experto recuerda que es "mucho
mas sencillo" prevenir la aparicion
de sobrepeso y obesidad que luchar
contra ellos

Miércoks, 15 de julio

del 2015- 17:43

"mucho més sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y obesidad que luchar contra estas

patologias.

(%e]

LEEWED Universidad de Granada | Dieta | Obesidad |
Investigacion médica | Estado fisico

MADRID, 15 (EUROPA PRESS) El presidente de la Fundacidn
Iberoamericana de la Nutricidn (FINUT), Angel Gil, ha
recordado que es "mucho més sencillo" prevenir la aparicion
de sobrepeso vy obesidad que luchar contra estas patologias.
El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano
'Hébitos de wda saludable’, organizado por FINUT, la

v el Parque de las Ciencias de
Andaluoa Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia
v el Instituto Mixto Universitario Deporte v Salud (IMUDS). "La
heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 v
un 70 por ciento. Es decir, cuando tenemos un padre o una
madre con sobrepeso, el riesgo de gue el hijo lo tenga es de
entre un 50 v un 70 por ciento. Pero mas alla de la
susceptibilidad genética, esté la realidad de la interaccion con
el medio ambiente", ha comentado Gil. En concreto, el
experto ha sefialado que aln cuando hay individuos que
tienen cierta predisposicion genética a tener sobrepeso u
obesidad, si mantienen su equilibrio energético mas alla de
gue tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso,
no necesariamente tienen porqué desarrollarlos. Ademés, ha
informado de gue el sobrepeso v la obesidad tienen una
etiologia multifactorial v apunta la necesidad de implicar en su
prevencion a sectores gue van desde los propios gobiernos a
los centros escolares o las estructuras familiares. "La
educacidn en hébitos saludables durante la infancia tiene un
papel crucial para su adguisicidn en la edad adulta. Es en esta
etapa donde se adquieren hébitos que en la etapa adulta
serdn dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través
de la familia como primer eslabén en la educacién, v por
extensidn, en la escuela”, ha apostillado el miembro del
comité cientifico de FINUT, Marfa Dolores Ruiz. LA FORMULA
PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA PONERLA EN
PRACTICA" A su juicio, la formula para prevenir el sobrepeso
v la obesidad es bien conocida, perc muchas wveces se "olvida
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ponerla en préctica". Y es que, prosigue, ademas de llevar
una alimentacion equilibrada y moderada, donde prime la
variedad de consumo de los distintos grupos de alimentos,
hay que aumentar la actividad fisica. "Cada dia son mas las
ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de
ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas
acotadas, el carril bicicleta, zonas especificas para la
realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto
energético aumentaré y evitaremos el sobrepeso", ha
enfatizado. Asimismo, segun los expertos, para mantener
una dieta de calidad se deben tener en cuenta aspectos
como la adecuacion, la variedad, la moderacion vy el balance
general, "Las proteinas deben aportar entre el 15y 20 por
ciento del total de la energia que se consume, las grasas
deben suponer hasta el 30 por ciento v los hidratos de
carbono entre el 50 y 60 por ciento aproximadamente. Junto
a ellos, se deberéd adecuar la ingesta de micronutrientes,
vitaminas y minerales, segun las recomendaciones en funcién
del sexo v la edad, aungue manteniendo una alimentacion
variada, moderada vy equilibrada estas necesidades quedan
habitualmente cubiertas"”, ha zanjado la doctora del
departamento de Bioguimica v Biologia Molecular |1 de la
Universidad de Granada, Josune Qlza.
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MedicinaTV » Noticias » Experto recuerda que es "mucho mas sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y obesidad que luchar contra ellos

A13) Experto recuerda que es “mucho mas
=« sencillo” prevenir la aparicion de sobrepeso
y obesidad que luchar contra ellos

MADRID, 15 (EUROPA PRESS)

El presidente de la Fundacién Iberoamericana de la Nutricién (FINUT), ﬁ'\ngel Gil, ha
recordado gue es "mucho més sencillo” prevenir la aparicién de sobrepeso y obesidad
que luchar contra estas patologias.

El experto se ha pronunciado asi en el curso de verano ‘Hébitos de vida saludable’,
organizado por FINUT, la Universidad de Granada vy el Parque de las Ciencias de Andalucia-
Granada con la colaboracién de Coca-Cola Espafia y el Instituto Mixto Universitario
Deporte y Salud (IMUDS).

“La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 y un 70 por ciento. Es
decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de gue el hijo lo
tenga es de entre un 50 yun 70 por ciento. Pero més alléd de la susceptibilidad genética,
estd |la realidad de la interaccidén con el medio ambiente”, ha comentado Gil,

En concreto, el experto ha sefialado gue aln cuando hay individuos que tienen cierta
predisposicién genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio
energético més alld de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no
necesariamente tienen porqué desarrollarios.

Ademés, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia
rmultifactorial v apunta la necesidad de implicar en su prevencién a sectores gue van
desde los propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"lLa educacién en hébitos saludables durante la infancia tiene un papel crucial para su
adquisicién en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren hé&bitos que en la
etapa adulta serdn dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabén en la educacién, y por extension, en la escuela’, ha apostilado el
rmiermbro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA PONERLA EN PRACTICA”

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero
muchas veces se "olvida ponerla en préctica”. Y es que, prosigue, ademas de llevar una
alimentacién equilbrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los
distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son mé&s las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de
ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bicicleta,
zonas especificas para la realizacién de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aumentara vy
evitaremos el sobrepeso”, ha enfatizado.

Asimismo, segln los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en
cuenta aspectos como la adecuacion; la variedad; la moderacién y el balance general.

"|as proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la energia que se
consurme, las grasas deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbono
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de micronutrientes, vitaminas y minerales, segln las recomendaciones en funcién del
sexo v la edad, aungue manteniendo una alimentacién variada, moderada y equilibrada o :
estas necesidades quedan habitualmente cubiertas®, ha =zanjado la doctora del — Ultimos rEportaJes
departamento de Bioguimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada, Josune

Olza.
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MADRID, 15 Jul. (EUROPA PRESS) -

El presidente de la Fundacién Iberoamericana de la Nutricién (FINUT), Angel Gil, ha
recordado que es "mucho mas sencillo” prevenir |a aparicién de sobrepeso y obesidad
que luchar contra estas patologias.
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"La heredabilidad del indice de masa corporal oscila entre un 50 y un 70 por ciento. Es de frutas en los meses de verano
decir, cuando tenemos un padre o una madre con sobrepeso, el riesgo de que el hijo lo :Qué comen Cristiano Ronaldo,
tenga es de entre un 50 y un 70 por ciento. Pero mas alla de la susceptibilidad genética, Fernando Torres o Alvaro Arbeloa?

esta la realidad de la interaccion con el medio ambiente”, ha comentado Gil. Desarrollan una prueba rapida para

2 ; 2 s : , detectar la celiaquia
En concreto, el experto ha sefialado que adn cuando hay individuos que tienen cierta

predisposicion genética a tener sobrepeso u obesidad, si mantienen su equilibrio
energético mas alla de que tengan susceptibilidad o no a la obesidad o sobrepeso, no
necesariamente tienen porgué desarrollarlos.

Ademas, ha informado de que el sobrepeso y la obesidad tienen una etiologia
multifactorial y apunta la necesidad de implicar en su prevencidn a sectores que van
desde los propios gobiernos a los centros escolares o las estructuras familiares.

"La educacidn en habitos saludables durante |a infancia tiene un papel crucial para su
adquisicion en la edad adulta. Es en esta etapa donde se adquieren habitos que en la
etapa adulta seran dificiles de modificar. Estos deben conseguirse a través de la familia
como primer eslabdn en la educacidn, y por extension, en la escuela”, ha apostillado el
miembro del comité cientifico de FINUT, Maria Dolores Ruiz.

LA FORMULA PARA PREVENIR EL SOBREPESO SE "OLVIDA PONERLA EN PRACTICA"

A su juicio, la férmula para prevenir el sobrepeso y la obesidad es bien conocida, pero
muchas veces se "olvida ponerla en préctica”. Y es que, prosigue, ademas de llevar una
alimentacién equilibrada y moderada, donde prime la variedad de consumo de los
distintos grupos de alimentos, hay que aumentar la actividad fisica.

"Cada dia son mas las ofertas de las ciudades para facilitar la realizacién diaria de
ejercicio fisico mediante la promocién de paseos por zonas acotadas, el carril bicicleta,
zonas especificas para la realizacion de ejercicio con aparatos al aire libre. Si asumimos
esos comportamientos de forma habitual, nuestro gasto energético aumentara y
evitaremos el sobrepeso”, ha enfatizado.

Asimismo, segln los expertos, para mantener una dieta de calidad se deben tener en
cuenta aspectos como la adecuacidn; la variedad; la moderacién y el balance general.

"Las proteinas deben aportar entre el 15 y 20 por ciento del total de la energia que se
consume, las grasas deben suponer hasta el 30 por ciento y los hidratos de carbono entre
el 50 y 60 por ciento aproximadamente. Junto a ellos, se debera adecuar la ingesta de
micronutrientes, vitaminas y minerales, segun las recomendaciones en funcidn del sexo y
la edad, aungue manteniendo una alimentacién variada, moderada y equilibrada estas
necesidades quedan habitualmente cubiertas”, ha zanjado la doctora del departamento
de Bioguimica y Biologia Molecular II de la Universidad de Granada, Josune Olza.

Directorio: Ohbesidad  Nutricion Granada Coca-Cola
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Experto recuerda que es "mucho mas sencillo" prevenir la aparicion de sobr
epeso y obesidad que luchar contra ellos

12h Hace ( 15de juliode 2015 19:43 )

El presidente de la Fundacion |beroamericana de la Nutricion (FINUT), Angel Gil, ha recordado que es "mucho mas sencillo” pr
evenir la aparicion de sobrepeso y obesidad que luchar contra estas patologias.
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