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INFORME I

Visser Wellness and Research

PLAN DE ACCION HOLISTICO CONTRA EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD EN NINOS

EN ARUBA

Richard Visser!

RESUMEN: El sobrepesoylaobesidad en lainfanciapresentan en numerosas sociedades
unincremento, que constituye un importante problemade salud por sus afectaciones en
los nifios y las consecuencias que en lavida adulta se manifestaran através de enferme-
dades cerebrovasculares, cardiacas, hipertensidn arterial y diabetes, entre otras. Este
problema debe ser enfrentado de forma efectiva para alcanzar los mejores resultados
en el menor tiempo posible. En este trabajo presentamos las acciones que componen un
plan integrado para facilitar la solucién de este problema en una comunidad con la
participacion activa de esta mediante el incremento de las actividades fisicas moderadas
e intensas y lograr al mismo tiempo una alimentacién saludable. La participacion en las
escuelas delos nifios, los padres y maestros, manipuladores y comerciantes de alimentos,
lideres comunitarios, médicos y comunicadores sociales entre otros son indicadas en el

plan de intervencidn que se expone en este trabajo.
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INTRODUCCION

El sobrepeso y laobesidad, es unaepidemiaque afecta
a individuos de todas las edades, sexos, razasy latitudes,
sinrespetar €l nivel socioecondmico. Eslaconsecuenciade
la existencia de un balance energético positivo que se pro-
longa durante un tiempo.

Al balance energético negativo, Unico tratamiento
efectivo de la obesidad, se puede llegar incrementando la
actividad fisica y/o reduciendo la ingesta total de energia
alimentaria. Por estarazon las acciones que se g ecuten de-
ben estar dirigidas a desarrollar estilos de vida saludables
mediante |a realizacion de actividades fisicas moderadas e
intensas acompafiadas del consumo de una dieta adecuada.

Paralograr que en unapoblacién se mantengan estilos
de vida saludables es necesario que ésta participe activa-
mente en lablsqueda de |as medidas que permitan su reali-
zaciony éstas se deben practicar de acuerdo con un enfoque
holistico donde laintegracién armaénica de todos sus com-
ponentesfaciliten larealizacion més eficiente con el mayor
efecto residual.
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El abordajeterapéutico delaobes dad, por su naturaleza
multifactorial, debe ser objeto de mdltiples sectoreso miem-
bros de la sociedad. En correspondenciacon lareaidad de
gue no existen tratamientos magi cos paralamismaes hece-
sario que médicos, personal paramédico, maestros, padres,
funcionarios de salud publicay de otros sectores en unién
delideresformalesy no formalesdelacomunidad unan sus
esfuerzos con vistas alograr la aplicacién de programas o
medidas que eviten €l incremento progresivo del nimero de
casosy que a mismo tiempo alosyaafectados|es permita
reducir el exceso de grasa corporal e incluso retornar a su
peso saludable.

Tratandose de la obesidad es una obligacién de todos
unirse para enfrentarla’y dominarla porque de no hacerlo,
como consecuencia de las complicaciones alas que puede
dar lugar con toda seguridad terminar4 méas temprano que
tarde comprometiendo de maneraimportante, €l cuadro de
salud delapoblacién. Sin olvidar que las acciones sobre €l
individuo obeso deben provenir de varias direcciones de
maneratal que en su conjunto permitan laintegracion deun
tratamiento delaenfermedad.



Este trabajo expone un plan de accién holistico para
contribuir alaprevenciony disminucién delacbesidady €
sobrepeso en escolares de 6 a 11 afios en Aruba mediante
acciones integradas que incluyen la creacion de ladianza
contralaobesidad que permita capacitar amaestros, padres,
nifios, manipuladoresy comerciantes en temas de actividad
fisicay sobre alimentacién saludable asi como aumentar la
comunicacion socia sobre estilos de vida saludables que
faciliten elevar €l nivel deactividad fisicay lograr unaali-
mentacion saludable.

El plan de accion contempla medidas de promocion,
preventivas, curativasy derehabilitacion. Estaformado por:
una alianza contra la obesidad, comunicacién social sobre
actividad fisicay alimentacion saludable, capacitacion de
maestros, padres, nifios, manipuladores y comerciantes,
acciones paraelevar el nivel de actividad fisicay acciones
que permiten unaalimentacion saludable.

CREACION Y DESARROLLO
DE UNA ALIANZA CONTRA LA OBESIDAD

Laparticipacion delacomunidad, atravésde suslideres
y representantes, es la Unica via de alcanzar la aplicacién
exitosa de las medidas que se requieren para combatir el
sobrepeso y |a obesidad.

Una de las formas més eficientes y efectivas de este
tipo de participacion es la creacion y correcto funciona-
miento de unaorganizacion formadapor loslideresy repre-
sentantes de la comunidad. Esta organizacion puede tener
el nombre deAlianzacontralaobesidad.

OBJETIVOS

— Formar una organizacién que contribuya a evitar y
disminuir el sobrepeso y la obesidad.

— Fomentar acciones paralograr personas mas activas
gue practiquen una alimentacién saludable.

PARTICIPANTES

Representantes del gobierno, autoridades de educacion,
maestros, autoridades de salud publica, médicos, psicolo-
gos, enfermeras, trabajadores sociales, autoridadesreligio-
sas, autoridades del orden publico, nutricionistas, comité
olimpico, autoridades deportivas, instructores de deportes,
instructores de bailes, instructores de actividades recreati-
vas, lideres de la comunidad, nifiosy nifias de 6 a 11 afios,
comerciantes, manipuladores de alimentos, comunicadores
sociales, representantes de los medios de difusion masiva
y de todo aquel que puedan ayudar de algunaforma.
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PROCEDIMIENTOS

- Seidentificarén todos|os posibles participantesen la
alianza para entregarles la informacion actualizada
sobre el comportamiento del sobrepeso y laobesidad
y sobre los egtilos de vida de los escolares de la ense-
flanzaprimaria. L os posiblesparticipantesdelaalianza
deben ser invitados a constituir lamisma.

- Lacreacion delaaianzaseredizaraconloscuidados
y formalidadesrequeridos paralograr laparticipacion
activa y positiva de todas las fuerzas que puedan
favorecer larealizacién de acciones contrael sobrepeso
y laobesidad.

- Laalianza debera funcionar sobre la base de princi-
pios democréti cos, informaciones cientificas actuali-
zadas, |a blsqueda de soluciones a problema con €l
proposito de realizar todas las acciones que puedan
contribuir aelevar €l nivel deactividad fisica, mejorar
los habitos alimentariosy disminuir el sobrepesoy la
obesidad.

- La alianza ser& una organizacién promotora de la
divulgacion delainformacion dirigidaalaprevencion
y disminucién del sedentarismo, malos habitos
alimentarios, sobrepeso y obesidad.

CAPACITACION PARA FACILITAR
LA ALIMENTACION SALUDABLE E INOCUA

Paralograr el éxitoenladisminuciény prevenciéndela
obesidad y €l sobrepeso es necesario la activa participa
cion de maestros, padresy nifios. Esto solo es posible con
la transmisién de conocimientos sobre alimentacion, nu-
triciony actividad fisica.

Latransmision de estos conocimientos se podréa a canzar
con una correcta orientacion de los maestros en relacion
con los temas que le permitan comunicarlos a padres y
alumnos.

Estas medidas de capacitacion tienen como base la
realizacion de cursos paralos maestros con el doble pro-
paésito de que reciban conocimientos sobre actividad fisica,
alimentacién y nutricion, ademés de convertirlos en ins-
tructores de estos temas para padres y nifios de sus escuelas.

OBJETIVOS DE LA CAPACITACION
— Capacitar amaestros, padres, escol ares, manipulado-
resy comerciantes en los temas basicos de actividad
fisica, dimentaciény nutricion.
- Fomentar estilos de vida saludables sobre la base de
buenos habitos de actividad fisicay de alimentacion.

COMPONENTES DE LA CAPACITACION

1 Capacitacion de los maestros.



2. Capacitacion de los padres.

3. Plan de ensefianza escolar sobre actividad fisica,
alimentacion e higiene delosalimentos.

4. Capacitacion de manipuladores de alimentos.

5. Capacitacion de comerciantes.

1. Capacitacion de los maestros.

Para contribuir a disminuir y evitar el sobrepesoy la
obesidad en una poblacion es necesario el concurso de
varioslideres de lacomunidad, entrelos que se encuentran
los maestros.

El papel delosmaestros en lacomunicacién de conoci-
mientos que contribuyan a la formacién de personas mas
activas y que tengan buenos habitos de alimentacion es
muy importante por su efecto directo en 10s nifios ademas
deinfluir en la conducta de los padres.

En este plan se considera que el maestro puede desa-
rrollar su labor tanto en las clases como en las actividades
extraescolares.

El curso para los maestros sera: actividad fisica, ali-
mentacion e higiene delosalimentosen laedad escolar, con
los objetivos siguientes:

a) Anadlizar lafundamentacion cientificadelaimportancia
delaactividad fisicaen laedad escolar.

b) Interpretar correctamente los principios béasicos de
laaimentacion e higiene delos alimentos.

€) ldentificar los métodos de ensefianza de adultos y
nifios en relacion con los estilos de vida saludabl es.

Estos objetivos se acanzaran mediante las unidades
temaéticas siguientes:

a Actividad fisica. Educacionfisicaescolar. Actividades
fisicas extraescolares: deportivas, bailes, juegos y
gerciciosindividuales, entre otras.

b) Alimentaciény estado nutricional en nifiosde6all
afosenAruba: Comportamiento delamalanutricion
escolar y sus posibles efectos en la salud. Medidas
paraevitarlay/o eliminarla. Medidas para preservar
lacalidad nutritivay antioxidante delos aimentos.

c) Larelacionentred sedentarismoy losmal oshébitos
alimentarios con laobesidad y otras af ectaciones de
la salud de los nifios. Procedimientos para evitar o
disminuir laobesidad en los escolares.

d) Higienedelosaimentos.

€) Procedimientos paracapacitar alos padres en temas
deactividad fisica, alimentacion ehigienedelosali-
mentos para que sus hijos sean saludables.

2. Capacitacion de los padres.

L ospadrestienen el deber de contribuir aque sushijos
sean activos y saludables de acuerdo con una correcta ali-
mentacién paralo cual necesitan los conocimientos quele
permitan lograr esos propésitos, por lo cual recibiran el

curso: hijosactivosy saludables, para alcanzar |os objetivos
siguientes:

a) Interpretar correctamentelaimportanciadelaactividad
fisicaenlaedad escolar.

b) Identificar los principios bésicos de alimentacion e
higiene delosalimentos.

¢) Determinar losmétodos més eficientes parapromover
en sus hijos estilos de vida saludables.

Estos objetivos se acanzardn mediante las unidades
teméticas siguientes:

a) Actividad fisica. Educaciénfisicaescolar. Activida
desfisicas extraescolares. deportivas, bailes, juegos
y gerciciosindividuales entre otros.

b) Principios basicos de nutricién. Medidas para pre-
servar la calidad nutricional y antioxidante de los
alimentos.

€) Alimentacion saludable.

d) Inocuidad delosaimentos.

€) Procedimientosparaelevar € nivel deactividad fisica
y mejorar los habitosalimentariosehigiénicosenlos
nifos.

f) Plan de ensefianza escolar sobre actividad fisica,
alimentacion e higiene delosalimentos.

3. Plan de ensefianza escolar sobre actividad fisica,
alimentacion e higiene delosalimentos.

La prevencion y disminucion de la obesidad sélo es
posible con la participacién consciente de quienes pueden
padecerla. En el caso de los nifios, independientemente de
las posibilidades que les permite laedad, serequiere delos
conocimientosy del aprovechamiento de las oportunidades
gue brinda la etapa de la vida en que se encuentran para
formar personas activas y saludables. L os escolares recibi-
rén el curso: Como ser vencedores!!! Con los objetivos
siguientes:

a) Informar los principios béasicos de estilos de vida
saludables.
b) Promover estilos de vida saludables.

Estos objetivos se acanzardn mediante las unidades
tematicas siguientes:

a) Beneficiosde practicar gjercicios fisicos o deportes
sisteméticamente.

b) Los aimentos. Caracteristicas mas importantes de
los diferentes tipos de alimentos.

€) Buenos héabitos alimentarios. Alimentos que se
deben consumir con mayor frecuencia y aquellos
gue deben controlarse.

d) Inocuidad delosaimentos.

€) Nifios activos y saludables.
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4. Capacitacion de manipuladores de alimentos.

La alimentacion tiene entre sus requerimientos la
preparacion de los alimentos por personas con |0s conoci-
mientos necesarios para elaborar productos alimenticios
saludables, paralo cual deben conocer las caracteristicas
delosalimentosdeacuerdo con sucomposiciény lasmedidas
necesarias para garantizar la proteccion sanitaria de estos.
Los manipuladoresrecibiran € curso: Alimentos saludables
e inocuos, con los objetivos siguientes:

a Brindar informacionestécnicas sobrelacomposicion
de los @imentos y la utilizacién préctica de estos
conocimientos para of ertar alimentos saludabl es.

b) Identificar las medidas para garantizar lainocuidad
delosalimentos.

Estos objetivos se alcanzardn mediante las unidades
temdticas siguientes:

a) Alimentaciony salud.

b) Composicion de alimentos. Tipos de alimentos de
acuerdo con su composicion. Medidas para preservar
lacalidad nutricional y antioxidante delosalimentos.

¢) Contaminantes en alimentos. Posibilidades de con-
taminacion, multiplicacion o supervivencia de los
agentes causales de enfermedades transmitidas por
aimentos.

d) Prevenciony control delas causas de enfermedades
transmitidas por los alimentos.

€) Preparacion de alimentos saludables e inocuos.

5. Capacitacion de comerciantes.

Lacomercializacion dealimentosesunadelasetapasa
considerar en la promocion y consumo de alimentos salu-
dables e inocuos de la poblacion a partir de su proteccion
sanitaria, asi como €l incremento de las of ertas de productos
que, por su composicion, facilitan una alimentacién méas
saludable. Loscomerciantesrecibiran el curso: Comerciali-
zacion de alimentos saludabl es, con los objetivos siguientes:

a Brindar informaciones técnicas sobre alimentacion
saludable.

b) Explicar las medidas paragarantizar lainocuidad de
losalimentos.

Estos objetivos se acanzaran mediante las unidades
temaéticas siguientes:

a Composicién de alimentos. Tipos de alimentos de
acuerdo con su composicion. Medidas para preservar
lacalidad nutricional y antioxidante delosalimentos.

b) Proteccion sanitariade alimentos.

¢) Comerciadizacion deaimentosinocuosy saludables.
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COMUNICACION SOCIAL SOBRE
ACTIVIDAD FiSICA
Y ALIMENTACION SALUDABLE

La comunidad requiere ser informada correctamente
sobrelas acciones que deberealizar paralograr y mantener
el peso correspondiente ala edad, sexo y talla de sus inte-
grantes por lasimplicaciones que esto tiene paralasalud de
lapoblacion.

Entre las informaciones que se les deben brindar ala
comunidad se encuentran las que tienen relacién con las
recomendaciones sobre la realizacion de un determinado
nivel de actividad fisica, buenos hébitos alimentarios e
inocuidad de |os alimentos.

OBJETIVOS

— Transmitir mensgjes sobreactividad fisicay alimen-
tacion saludables.

- Promover estilos de vida saludables en escolares de
laensefianzaprimaria.

- Elevar laculturaaimentariadelapoblacién.

MENSAJES A TRANSMITIR

- Lasactividadesfisicas moderadas eintensas mejoran
lasalud y la presencia personal.

- Acumulea menos 90 minutos, cadadia, de actividades
fisicas moderadas e intensas.

— Con s6lo desearlo puedes ser activo.

- Decidaser activoy mejoraralacalidad devida

- Participaen el diadelaactividad fisica.

— Caminey regrese caminando delaescuela.

- Relgjese después de realizar actividades fisicas
moderadas e intensas.

- Para realizar actividad fisica debes protegerte con
medios adecuados.

- El desayuno eslacomidamésimportante del dia.

- Es mgior comer varias veces en € dia; pero pocas
cantidades cada vez.

— Consumediariamente al menos 9 racionesdefrutasy
vegetales.

- Prefieralosaimentossinfreir.

- El consumo de «alimentos chatarra» puede ser perju-
dicial paralasalud.

— Prefierapescado y pollo alacarne deres o cerdo.

- Consuma productos lacteos con bajo contenido de
grasa.

— Consuma poca sal (sodio) de cualquier procedencia.
Es mejor que seayodada.

- Reduzcalaingestion de azlicares libres.

- Prefieralos jugos de frutas y vegetales naturales sin
adicionarlesazlcar.

- Prefieralosalimentosintegrales.



— Disminuya e consumo de embutidos, ahumados o
sal ados.

- Garantizar la inocuidad de los aimentos es f&cil.
Alimentos inocuos preservan la salud.

L os mensajes se transmitirdn como parte de programas
de ampliaaceptacion popular, sin formalidades.

Se transmitiran estos mensgjes a través de personajes
como, por gemplo, unamascotacon unafigurahumana, de
color verde, fuerte, con vestimenta y equipos deportivos,
cara feliz, fondo musical apropiado, con protectores, con
gestos de convocatoriay de victoria.

Los mensgjes se confeccionaran y transmitiran en
correspondencia con las edades, caracteristicas y peculia
ridades de los receptores de los mismos.

Los mensagjes de este programa de intervencion
podran ser transmitidos através de tiras comicas o comics,
spots, en programas de television, radio, prensa plana,
teatros, teatros de titeres y marionetas, entre otros.

Los mensajes siempre seran agradables, nunca
impositivos, siempre positivos, nuncaserealizaran criticas
despectivas o descriminatorias.

Serecomiendalacombinacion delatransmision delos
mismos mensajes de formareiterativamediante dramatiza-
ciones, canciones, carteles y otras vias de comunicacion.
Estos deben potencializarse entre si para que, tanto en los
nifios, como en los padres, maestros, comerciantesy otros,
ayuden adesarrollar 1a conciencia necesaria para combatir
la obesidad.

ACCIONES PARA ELEVAR EL NIVEL
DE LA ACTIVIDAD FiSICA

LaOrganizacion Mundial delaSaud (OMS) definela
actividad fisica como todos los movimientos que forman
parte de la vida diaria, incluyendo trabajo, recreacién,
gjercicios y deportes. Es necesaria para la promocién y
conservacion de la salud.

La calidad de las actividades fisicas depende del
tiempo, intensidad y frecuencia de su gecucién.

Paralograr una poblacién saludabl e se deben alcanzar
elevados niveles de actividad fisica que eviten el
sedentarismo y las af ectaciones delasalud que esteimplica
como el sobrepeso y la obesidad.

Estas acciones deben ser realizadas de manera siste-
maticay regular con los nifios paramejorar su salud actual
y promover unamejor calidad de vidaen su futuro.

OBJETIVOS DE LAS MEDIDAS
PARA ELEVAR EL NIVEL DE LAACTIVIDAD FiSICA

— Promover las actividades fisicas moderadas e intensas
de manera sistemética y regular en los escolares de
primaria.

- Desarrollar hdbitos y conductas correctas relacionadas
con €l estilo de vida saludable en la edad escolar.
— Contribuir a desarrollofisicoy mental delosescolares.

METAS A ALCANZAR

Se desarrollardun plan que permitaal canzar laacumu-
lacién de actividad fisica durante un tiempo superior alos
90 minutos diarios, de los cuales 30 seran de actividades
fisicas intensas.

Las actividades se podran realizar en periodos de 10
minutos las moderadas, y en 5 las intensas en diferentes
momentosdel dia

TIPOS DEACCIONES PARA ELEVAR EL NIVEL
DE LA ACTIVIDAD FISICA

1 Plan de actividad fisicaen la ensefianza escol ar.

2 Plan de actividadesfisicas extraescol ares.

3. Guiaparaqguelos maestros contribuyan aincrementar
las actividad fisica de sus alumnos.

4. Guia para que los padres contribuyan a incrementar
las actividades fisicas de sus hijos.

5. Guiade los escolares activos.

Antesdeiniciar laactividad fisicay durante lamisma
se deben garantizar las medidas de proteccion que eviten
accidentesy lesiones en los nifios, como pueden ser €l uso
de cascos, rodilleras, protectores de codos o tobillos, calzado
adecuado, entre otros, segun €l tipo de actividad que se
vayaarealizar, insistiéndose debidamenteen ello.

Loslugares donde se realicen las distintas actividades
tienen que garantizar laproteccién delos nifios, como carri-
les exclusivos para bicicletas, caminos o sendas seguras
paracaminar o montar bicicleta, &reas de recreacion delimi-
tadasy protegidas, entre otros. L os nifios usaran ropaapro-
piada como short y pullover.

1. Plan de actividad fisicaen la ensefianza escol ar.

Delos6alos 11 afiosd nifio desarrollaunaetapade su
vida donde pasa un nimero elevado de horas con maestros
y condiscipulos fuera de su ambiente familiar, asi se
incrementa laimportancia de la escuela en su educacién.
En ésta, se deben incluir aspectos intelectuales junto alos
implicados en susrelaciones psicosociaesy estilosdevida.

Es oportuno entoncesincluir estafacetadelavidadel
nifio en el plan de modificacion del estilo de vida que se
pretende al canzar, procurando que dentro de las actividades
docentes aparezca la actividad fisica, cada vez de forma
mas importante, para que alcance la categoria de habito de
viday propicie asu vez un cambio rotundo en lacalidad de
lamismaal hombrede futuro.

El nifio, a comenzar enlaescuela, esunindividuo &vi-
doy entusiastacon todo lo relacionado con lavidaescolar,
por lo cual esta etapa debe aprovecharse con los mejores
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métodos paramotivar el interés por laformacién de buenos
habitos y estilos de vida, donde se incluya una actividad
fisicacorrectay mantenidapor siempre.

En la educacion fisica del escolar se debe ensefiar a
realizar correctamentelosgerciciosfisicosquerequierepara
su formacion, crear hdbitosy costumbresenrelacion conla
actividad fisica que perduren todalaviday ayudar asi asu
desarrollofisicoy mental.

En laeducacion fisicadel escolar se deben desarrollar
las capacidades de fuerza, rapidez, resistencia, equilibrio,
coordinacion, orientacion espacial, ritmoy flexibilidad que
correspondan a neurodesarrollo alcanzado en esta etapa.

Las clases de educacion fisica se deben realizar tres
veces ala semana, durante 60 min cadavez. Es aconseja-
blerealizar ejercicios de calentamiento durante 10 min,
destinar 45 min a las actividades principales como la
gimnasiabasicay losjuegos, parafinalizar las clasescon
5 min destinados a la recuperacion.

A partir delos9 afios € nifio podrarealizar gjerciciosde
estiramiento y relgjacion que, de forma alterna, son muy
importante en el gasto energético, ademas delos benéficios
paralasalud que ellos representan.

ACCIONES QUE PERMITEN
UNA ALIMENTACION SALUDABLE

La adecuada alimentacion del ser humano tiene una
particular importancia paradeterminar su estado desalud e
influye poderosamente en la determinacién general de la
calidad devida

En correspondencia con todo lo antes planteado,
resulta necesario planificar, organizar y ejecutar acciones
dirigidas a mejorar € grado de educacion alimentaria y
nutricional de la poblacion, de manera tal que sus inte-
grantes logren en la préctica una mejor utilizacion de los
diferentes componentes de la dieta que ingieren cada dia.

OBJETIVOS

— Desarrollar actividades especificas que contribuyan
amejorar los habitos alimentarios de la poblacion y
muy especialmente de nifios de 6 a 11 afios.

— Brindar Informacion sobre los fundamentos cientifi-
cos de una alimentacion saludable.

ACCIONES QUE CONTRIBUYEN A LOGRAR
UNA ALIMENTACION SALUDABLE

1. Movimiento pro desayuno.

2. Movimiento pro alimentacion saludable.

3. Haciaunavidasanaatravés delaalimentacion salu-
dable.

4. Guiaparagarantizar alimentosinocuos.

5. Manuales para nifios.
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1. Movimiento pro desayuno.

El desayuno diario delos escolarestieneimplicaciones
directas en el desempefio de éstos, tanto en las actividades
fisicas como intelectuales. Su ausencia constituye un as-
pecto importante en relacién con la posibilidad de afecta-
ciones de la salud, entre los que se encuentra la obesidad.

Con € proposito de elevar el nimero de nifios que
desayunen diariamente se desarrollara este movimiento pro
desayuno.

Procedimiento:

— Sobrelabase de las encuestas a padres y maestros se
identificaran los nifios que no desayunan, las causas
de este problema, asi como la percepcion de padresy
maestros sobre el mismo.

— Se brindara, como parte de la capacitacién de maes-
tros, padres y nifios, las informaciones sobre los
beneficios del desayuno parala salud de los nifios.

- Con la participacién de los maestros como
facilitadoresy promotores se desarrollaran reuniones
con los padres, de acuerdo con el grado escolar de
sus hijos para:

e |dentificar el problemadelosnifiospor lafatadia
riadel desayuno.

e Analizar las causasdel problema.

o Buscar las posibles soluciones paralograr quelos
nifios desayunen todos los dias correctamente.

- Los maestros, con la autorizacion de los padres,
mantendran la vigilancia del comportamiento del de-
sayuno de los escolares con laidentificacion de las
mejores soluciones paragarantizar estaalimentacion.

- Maestros, padres y nifios desarrollarén acciones de
seguimiento quefaciliten el fortalecimientoy genera
lizacion del movimiento hasta alcanzar quelos nifios
desayunen todos los dias.

2. Movimiento pro alimentacion saludable.

Disminuir laingestion de alimentos fritos y azlcares
refinadosy elevar el consumo defrutasy vegetales sereco-
nocen como las acciones més importantes que se deben
realizar paramejorar lacalidad deladietadelos escolares.
Con la participacion activa de la comunidad a través de
padres, nifios y maestros es posible desarrollar e movi-
miento proalimentacién saludabley al canzar estosresulta-
dos paraincrementar la calidad de vida de los nifios.

Procedimiento:

— Sobrelabase de las encuestas a padres y maestros se
identificaran los nifios que consumen un exceso de
alimentosfritos 0 azlcares refinados, asi como agque-
Ilos que no consumen cantidades suficientes de



frutas y vegetales, las causas de este problema, asi
como la percepcion de padres y maestros sobre €l
mismo.
- Se brindara, como parte de la capacitacién de maes-
tros, padres y nifios, las informaciones sobre los
beneficiosdelimitar el consumo de alimentosfritosy
azucares refinados, ademas de elevar € consumo a
mas de 5 raciones de frutas y vegetales diarias para
mejorar lasalud delos nifios.
Con la participacién de los maestros como
facilitadoresy promotores se desarrollaran reuniones
con los padres de acuerdo con el grado escolar de sus
hijos para:

e |dentificar el consumo en exceso por |os nifios de
alimentosfritosy azlcares refinados.

o Determinar €l nivel deconsumo promedio defrutas
y vegetales.

o Analizar las causas de estos habitos.

o Buscar las posibles soluciones paralograr quelos
nifios desarrollen unamejor alimentacién.

L osmaestros, con laautorizacion delos padres, man-
tendranlavigilanciadel comportamiento delaaimen-
tacion de los escolares con la identificacion de las
mejores soluciones paramejorar lamisma.

Con la activa participacion de maestros, padresy ni-
fos se realizaran actividades alimentarias saludables,
acciones de seguimiento quefaciliten el fortalecimien-
toy generalizacion de este movimientoy lasactuacio-
nes correspondientes a las soluciones encontradas
en las reuniones de padres y maestros.

3. Haciaunavidasanaatravés delaalimentacion saludable.

L os mensgj es siguientes ayudaran a conservar lasalud:

- Ingieralosalimentos|entamente. Mastiquel os cuida
dosamente.

- El peso corporal saludable depende en gran medida
delaalimentacion. jConozcael quele correspondal

- La alimentacién debe ser siempre variada. Asi sera
mas agradable y beneficiosaparalasalud.

- Es més saludable comer varias veces a diay poca
cantidad de cada vez.

- Todo nuevo dia debe comenzar con un desayuno,
adecuado en cantidad y calidad.

- Lapresenciade vegetalesy frutas variadas en la ali-
mentacion de cada dia ayuda a preservar la salud de
maneraimportante.

- Laalimentacion es més saludable si contiene dia-
riamente diferentes tipos de granos, sobre todo
integrales.

— El consumo de carnes magras, pescado y pollo des-
provisto de piel constituyen elementos importantes
delaaimentacién saludable.

— El consumo no excesivo de grasas vegetales protege
lasalud. jPrefiéralasalasdeorigenanimal!.

- Losproductos|acteos de la alimentacién deben tener
un contenido bajo de grasas.

- Las bebidas y alimentos ricos en azlicares refinados
deben ser consumidos en escasa cantidad.

- Disminuya el consumo de sal (sodio) con los ali-
mentos.

- Ingiera cada dia cantidades suficientes de agua
potable.

- Las medidas higiénico-sanitarias adecuadas en la
elaboracién, preparacion y conservacion de los
alimentos garantizan lainocuidad de estos.

- Comasiempreenfamilia

- Recuerde que solo la alimentacién saludable llenala
vida de afios y da més vida a cada afio.

4. Guiaparagarantizar alimentosinocuos.

La alimentacién no solo debe de ser saludable, sino
garantizar a mismo tiempo que no contengaagentes causales
de enfermedades transmisibles. A continuacion sefialamos
las medidas més importantes para evitar este tipo de enfer-
medades:

- Mantener lalimpieza. Esimprescindible garantizar la
higiene de las superficies que puedan contactar con
los alimentos y € lavado correcto de las manos para
evitar lacontaminacién delos alimentos.

- Utilizar agua y materias primas confiables. El agua
tiene que ser potable y las materias primas que se
utilizan en la elaboracién de alimentos deben ser de
suministradores conocidos como confiables por la
calidad sanitaria de sus productos.

— Cocinar bien los alimentos, lavar las frutas y vege-
tales. Los alimentos que requieren coccién deben
cocinarse a temperaturas superiores alos 70 grados
Celsius. Las frutas y vegetales deben ser lavadas
correctamente con agua a presion que elimine las
suciedades y contaminaciones que puedan presen-
tarse en sus superficies.

- Buvitar € contacto de alimentos listos para € consumo
con productos crudos. Se debe evitar la contaminacion
cruzadadelosalimentoslistosparael consumo por €
contacto directo o indirecto con alimentos crudos o
superficies sucias donde puedan existir agentes
patégenos.

- Mantener los alimentos a temperaturas de seguridad.
Los alimentos que se consumen calientes se deben
mantener a temperaturas superiores a los 60 grados
Celsiusy los frios a menos de 5 grados Celsius para
evitar la multiplicacion o crecimiento de
microorganismos que pudieran encontrarse en los
alimentosy causar enfermedades.
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5. Manuales para nifios.

- Masticalos alimentos cuidadosamente.

- Desayuna todos los dias.

— Comer alimentos variados es mas sabroso.

— Es més saludable comer varias veces a diay poca
cantidad cada vez.

— Comer ceredles, vegetales y frutas cada dia ayuda a
ser fuertes y bonitos.

— El pescado y €l pollo son alimentos saludables.

— Esmejor comer enfamilia.

EVALUACION

Para evaluar la efectividad de esta plan de accion se
deben utilizar los siguientesindicadores de evaluacion:

— Aceptacion de alianza contra la obesidad. Funciona-
miento. Cooperacion.

- Mensgjes confeccionados, transmitidosy recordados
sobre actividad fisicay alimentacion saludables.

- Maestros capacitados. Nivel de conocimientos.

- Padres capacitados. Nivel de conocimientos.

— Nifos capacitados. Nivel de conocimientos.

— Manipuladores capacitados. Nivel de conocimientos.

— Comerciantes capacitados. Nivel de conocimientos.

- Escuelas con areas protegidas y atractivas para: de-
portes, bailesy juegos.

- Escuelas con programas de educacion fisica. Tiempo
diario que se dedica por grado escolar alaeducacion
fisica. Cumplimiento detareas en las casas.

- Escudas con programas de actividades extraescol ares:
deportes, bailes, juegos e individuales.

- Tiempo diario que se dedica a las actividades
extraescolares.

- Nifios que cumplen los requerimientos de actividad
fisica

- Nifiosqueincrementan laactividad fisica, moderadae
intensa.

- Nifios que practican deportes.

- Nifios que practican bailes.

— Nifios que realizan juegos activos.

— Tiempo diario que dedican | os eutréficos, sobrepesos
y obesosalaactividad fisicamoderada o intensa (por
sexo, edad y escuela).

— Opiniones de maestros, padresy nifios sobrelas acti-
vidades fisicas.

Por edad y por sexo:

- Nifos eutrdéficos.

- Nifios sobrepeso.

- Nifios obesos.

- Nifios que consumen més de la ingesta energética
recomendada.

- Nifios que desayunan.

- Nifios con frecuenciaaimentariacorrecta

- Nifios que consumen mas de 5 raciones de frutas y
vegetales.

- Nifios queincrementan el consumo de frutasy vege-
tales.

- Nifios que disminuyen el consumo de alimentosfritos
y azUcares refinados.

Aceptacion del plan de accion por el gobierno, autori-
dades de educacion y de salud, lideres de la comunidad y
por los nifios entre otros.

CONCLUSIONES

Lacorrectautilizacién delos componentes de este plan
de accion, de forma holistica, permitiran la prevencion y
disminucién del sobrepeso y la obesidad en los nifios de 6
a1l afos, ademas deinfluir positivamente en el estado de
salud del resto de la poblacion.
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SUMMARY: Overweight and obesity in childhood represent increasingly important health problems in
many societies because of their effects in children and the consequences that will manifest in the adult
life through cardiovascular, cardiac, blood hypertension and diabetes, among others. This problem
should be effectively faced to reach the best results in a short period of time. This paper set forth the
actions of a comprehensive plan to facilitate solution of this problem at a community, with the active
participation of the population, supported on increased moderate and intensive physical activities, and
to achieve healthy nutrition at the same time. The involvement of schools, children, parents, teachers,
food handlers and traders, community leaders, physicians and social communicators is taken into account

in the intervention plan presented in this paper.

Key words: obesity, intervention plan, children, Aruba.
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