am Consejo
CSM Superior de
1/ Consejo aLimentum //i. Deportes

y 7/ Superir de Fundacion
/ Deportes Deporte
/ Joven

Seminario _organizado por la Fundacién Alimentum en colaboracién con el Consejo Superior de
Deportes y la Fundacién Deporte Joven

Expertos analizan la necesidad de mantener un estilo de vida
activo desde la infancia

Existe una tendencia regresiva de los jovenes espafioles a la realizacion de actividad fisica. En
Espafia, mas de la mitad de nifios y jovenes en edad escolar son inactivos, y uno de cada tres
tiene sobrepeso u obesidad

Los especialistas destacan que no existen alimentos buenos y malos. Se puede comer de todo si
se hace de forma variada, equilibrada y suficiente y se realiza actividad fisica de forma regular

Madrid, 24 de mayo de 2010.- Ademas de en muchos otros puntos, si en algo han coincidido
unanimamente los expertos reunidos en el Seminario “Un estilo de vida activo, salud para el presente y el
futuro”, ha sido en sefalar que las evidencias cientificas constatan que mantener unos habitos saludables
en cuanto a dieta, actividad y condicion fisica desde edades tempranas contribuye a reducir
significativamente el riesgo de padecer enfermedades cronicas como obesidad, diabetes mellitus,
enfermedades cardiovasculares, etc. Igualmente compartieron la idea de que los habitos establecidos
durante la infancia y la adolescencia tienden a mantenerse en la edad adulta. A pesar de ello, los datos
reflejan como en Espafia aumentan los patrones de vida sedentaria de nifios y jovenes en detrimento de un
estilo de vida activo. Los especialistas han destacado el papel fundamental del entorno familiar, las
comunidades y los centros escolares para facilitar el acceso de los mas jovenes al ocio activo y fomentar en
ellos la practica de deporte.

Estas son las principales conclusiones puestas sobre la mesa en el Seminario “Un estilo de vida activo, salud
para el presente y el futuro” organizado por la Fundacién Alimentum con la colaboracién del Consejo
Superior de Deportes (CSD) y la Fundacion Deporte Joven.

La jornada, inaugurada por la directora de la Fundacion Alimentum, Carmen Cobian Hernanz, el
subdirector general de Deporte y Salud del CSD, el Doctor José Luis Terreros Blanco, y el director
general de la Fundacion Deporte Joven, Manuel Lopez Quero, tenia como objetivo poner al dia a los
periodistas sobre la problemética del aumento del sedentarismo y su relacion directa con los actuales
indices de sobrepeso y obesidad. Esta iniciativa forma parte del Plan de Fomento de la Actividad Fisica de la
Fundacion Alimentum.

Desde la perspectiva de la obtencién de beneficios de la actividad fisica para la salud, mas de la mitad de la
poblacién espafiola en edad escolar se considera ‘inactiva’.
Seguln el profesor Juan Luis Hernandez Alvarez,
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Los expertos reunidos en el Seminario destacaron cémo la prevalencia de sobrepeso y obesidad se ha
incrementado en nuestro pals durante los Ultimos afios, alcanzando casi a uno de cada tres nifios, nifias y
adolescentes, lo que en el futuro supondra un incremento de las enfermedades asociadas a este problema.
Igualmente, durante la jornada se profundizé en las razones que han llevado a invertir el equilibrio de
antafio y que actualmente se traduce en una mayor ingesta que gasto caldrico. A este respecto, el
profesor Gerardo Villa Vicente, del Departamento de Educacion Fisica y Deportiva e Instituto de



Biomedicina de la Universidad de Ledn destac6 que en las Ultimas décadas ha aumentado en 133 kcal/dia la
ingesta caldrica de nifios entre 6 y 11 afios, y que “en Espalia, la Ley Organica 2/2006 de 3 de mayo (LOE)
ha supuesto una reduccion de entre el 20-30% del tiempo dedicado a Educacion Fisica respecto a la
anterior legislacion, siendo la uUnica actividad que la mayoria de los escolares realizan en el dia,
precisandose de la puesta en marcha de estrategias de intervencion escolar efectivas que impliquen
incremento del gasto caldrico para reducir los riesgos de salud a los que vamos abocados”.

Junto a esto, el experto aludié a otros factores que también afectan negativamente a que los nifios se
mantengan activos, como el aumento del ocio pasivo (consolas, Internet, tv, etc), la inseguridad en la calle
para los méas pequenios, la disponibilidad de espacios adecuados destinados a ocio activo o la influencia del
entorno familiar méas cercano. En resumen, diversos factores producto de profundos cambios sociales y de
conducta, incompatibles con la genética del cuerpo humano, preparado para funcionar con una ingesta
limitada y ejercicio suficiente, y no al contrario, como acontece en nuestro modelo social actual.
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Fuente: Grupo de investigacion en ensefianza y evaluacion de la actividad fisica y el deporte-UAM

Durante su intervencion, el Prof. Villa destacé que tanto la familia como la comunidad y las escuelas deben
trabajar en potenciar un comportamiento activo entre los mas pequerios a través del ejemplo, la habilitacion
de carriles bicis y disefios urbanos compatibles, y una mayor apertura de los centros educativos fuera del
horario lectivo. A este respecto, el profesor Hernandez Alvarez insistio en que “a mejora cuantitativa y
cualitativa de la Educacion Fisica escolar, asi como la existencia de proyectos deportivos en los centros
educativos, constituye una necesidad ineludible para incrementar los conocimientos, habilidades y actitudes
que permitan disfrutar de la actividad fisico-deportiva y que su practica se convierta en un habito para toda
la vida’.

Beneficios de la actividad fisica

El Seminario también contdé con la intervencién del profesor Vicente Martinez Vizcaino, principal
responsable del Programa MOVI, conocido en Espafia como ‘Estudio Cuenca’. En él, un equipo
multidisciplinar de expertos ha demostrado la efectividad de la promocion de la actividad fisica en el medio
escolar para reducir la prevalencia de sobrepeso y obesidad. La investigacion, realizada durante dos afios a
1.119 escolares de entre 9 y 11 afios, se llevé a cabo en 20 colegios de Cuenca divididos al azar en dos
grupos: 10 colegios como grupo de intervencion, que participaron en un programa de ejercicio fisico, y
otros 10 como grupo de control, en el que se siguid con su actividad habitual.

“Fl Indice de Masa Corporal no se modificd significativamente en el grupo de intervencion frente al de
control debido a que los nifios mas delgados aumentaron su peso y en los mas corpulentos disminuyo la
grasa corporal. El programa ha tenido un doble efecto beneficioso, elevando el peso de los mas delgados y
disminuyendo el exceso de grasa de los mas corpulentos”, afirmd Martinez Vizcaino. El Programa también
mostro su efectividad en la disminucion de la prevalencia de sobrepeso en las nifias (6%), y en la reduccién
del colesterol total en ambos sexos.

Junto a estos resultados, el programa MOVI destaca también como los escolares activos tienen ademas una
mejor calidad de vida que los sedentarios, poseen una mayor autoestima y mejor rendimiento académico,
relaciones interpersonales y menores limitaciones fisicas para sus actividades cotidianas. Los autores de
este trabajo llevan estudiando la obesidad en escolares desde 1992 y, a su juicio, la frecuencia de
sobrepeso y obesidad en los nifios espafioles ha aumentado a la par que la frecuencia de conductas
sedentarias.




Por su parte, la profesora Marcela Gonzalez-Gross, del Departamento de Salud y Rendimiento Humano
de la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (INEF) de la Universidad Politécnica de
Madrid mostro a los asistentes los resultados de los proyectos AVENA y HELENA que indican que una buena
condicion fisica y capacidad aerdbica de los adolescentes poseen un efecto preventivo ante el riesgo
cardiovascular futuro, e insistié en la necesidad de mejorar el nivel de condicion fisica de los jovenes. Segln
esta experta, junto a la dieta equilibrada y la realizacion de actividad fisica regular, trabajar en la mejora de
la aptitud fisica de nifios y adolescentes puede desempefiar un papel clave para mejorar la salud de los
adultos del mafiana. A esto hay que afiadirle los beneficios inmediatos que tiene la préctica regular de
ejercicio fisico en los nifios y adolescentes, que ademas de los ya mencionados por los otros expertos, son
mejoras en el crecimiento y fortalecimiento de los huesos, en destrezas y habilidades fisicas, en las
capacidades cognitivas como la atencion, la memoria y la toma de decisiones. También se observan mejoras
en la canalizacion de las situaciones de estrés. Otro punto importante es que ayuda al mantenimiento de
habitos saludables y a la prevencién de habitos nocivos.

Inactivos mas del 80%b6 del tiempo libre

Durante la jornada, el Subdirector General de Deporte y Salud del CSD, dio a conocer en primicia los
principales resultados del estudio “La actividad fisica en escolares de medio urbano. Recomendaciones de
futuro”. Este estudio, realizado a escolares de entre 10 y 14 afios de Zaragoza, destaca el alto indice de
inactividad fisica de nifios y jévenes en el medio urbano que, ademas, no alcanzan los minimos establecidos
para la prevencion de patologias ligadas al sedentarismo. El andlisis, llevado a cabo en centros publicos y
concertados entre 2005 y 2006, muestra una tendencia regresiva de los jovenes a la realizacion de actividad
fisica, un menor indice de actividad fisica y participacion en actividades deportivas en el sexo femenino, y
diferentes comportamientos a este respecto en funcién de la edad.

Seguln este estudio, nifios y jovenes estan inactivos méas del 80% de su tiempo libre, porcentaje ligeramente
inferior en el caso de los escolares de primaria y en nifios y jovenes de sexo masculino, y superior en
secundaria y el sexo femenino. Igualmente, el estudio destaca el bajo nivel de actividad fisica que realizan
en recreos y clases de Educacion Fisica. La tasa de inactividad en los recreos en secundaria es del 50% del
tiempo semanal, y de un 30% para los escolares de primaria. Segun los expertos, estas cifras equivalen
Unicamente a un gasto energético inferior al 3% del total de calorias semanales. En relacién a las clases de
Educacion Fisica, la investigacion concluye que la dedicacion real a las mismas es de un 75-80% sobre el
horario oficial, mientras que a la hora de practicar actividades deportivas, la dedicacion semanal es mayor
en los escolares de educacion secundaria (4,3 horas semanales frente a las 3 horas dedicadas en primaria),
y superior en los chicos (4,4 horas semanales) frente a las chicas (2,8 horas). Segun el estudio, las
actividades deportivas realizadas son las responsables del 7% del gasto cal6rico semanal.

Entre las propuestas que los autores plantean para invertir la mayor parte de estas cifras figura el fomento
de actividades fisicas durante las pausas escolares, la dosificacion de las nuevas tecnologias, aumentar la
carga lectiva en Educacion Fisica y replantear su disefio curricular, asi como dotar a las ciudades de
infraestructuras seguras para la practica de transporte activo.

Equilibro saludable
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cubrir las exigencias del organismo; completa en su composicion, de forma que garantice la ingesta de
todos los nutrientes necesarios; y adecuada a las necesidades de cada organismo. Segun el Dr. Sacristan,
no existen alimentos buenos y malos, sino dietas mas o menos adecuadas. Es decir, se puede comer de
todo si lo hacemos de forma variada y con moderacion.
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