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Nifos de
azucar: un
llamado a la
practica motriz

Gloria Astudillo Directora

de Escuela Pedagogia en
Educacién Fisica Universidad
de Las Américas

Lainfancia es una etapa funda-
mental en la formacidn de héabitos
saludables, pero en muchas oca-
siones, los nifios se ven expuestos
a un entorno donde el consumo
de alimentos ricos en azlcares y
grasas saturadas se vuelve una
constante.

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) sefiala que la obe-
sidad es una condicién crénica

y multifactorial caracterizada por
la acumulacién excesiva de grasa
en el cuerpo. En los nifios, esto
incrementa el riesgo de padecer
problemas psicolégicos y enfer-
medades crénicas no transmisibles
(ECNT), como las cardiovasculares
y la diabetes, a edades tempranas.
En Chile, la OCDE reporta que casi
un 45% de los infantes presenta
sobrepeso u obesidad, cifra alar-
mante que supera el promedio del
25% en los pafses miembros.
Ante esta realidad, resulta funda-
mental que los padres promuevan
no sélo una alimentacion equi-
librada, sino también la préactica
motriz regular en sus hijos. Esta
desempefia un papel crucial en
el desarrollo fisico, emocional y
social de los nifios, permitiéndoles
canalizar su energfa, mejorar su
salud cardiovascular y reducir el
riesgo de patologias asociadas al
sedentarismo y la mala alimen-
tacién. La practica de deportes y
juegos activos no sélo fortalece
sus cuerpos, sino que también les

ensefia habilidades sociales, como
la colaboracidn y la perseverancia.

Para abordar esta problemaética,
se sugiere fomentar la importancia
de la practica motriz de manera
permanente. El establecimiento de
Iimites claros, junto a una relacién
parental que refuerce conductas
positivas, puede hacer una gran
diferencia. Los adultos deben dar
el ejemplo, mostrando cémo una
vida activa y una alimentacion sa-
ludable son gratificantes. Participar
en actividades como caminatas,
ciclismo o juegos en equipo, no
sblo fortalece el vinculo familiar,
sino que también fomenta un estilo
de vida sano.

La prevencién de la obesidad
infantil y la formacién de hébitos
saludables en nuestros nifios es
un compromiso social. Debemos
trabajar juntos para que las futuras
generaciones crezcan con una com-
prension clara del equilibrio entre
alimentacion y practica motriz,
desarrollando estilos de vida que
promuevan un bienestar integral.




