Luchamos contra el sobrepeso
y la obesidad de la poblacién

Con un programa que ofrece el servicio de consul-
torio individual y grupal, en donde se han atendido
cerca de 5.300 personas y se han realizado 38 cur-
sos y talleres sobre alimentacién y estilos de vida
saludables, y con un proyecto comunitario deno-
minado Péngale vida, que promueve la actividad
fisica en centros educativos, la Universidad de Cos-
ta Rica (UCR) contribuye en la lucha contra el gran
problema que es el sobrepeso y la obesidad infantil
y adulta en el pais.

Segun los datos de la Encuesta Nacional de Nutri-
cién 2008-2009, el sobrepeso y la obesidad en la po-
blacién de 5 a 12 afnos alcanza un 21,4%, tanto en
poblaciones de zonas rurales como urbanas; mien-
tras que en adultos las cifras se disparan a un 62,4%
en hombres entre 20 y 64 aflos y en mujeres es ma-
yor, porque alcanza un 60% en edades de 20 a 44
anos y un 77,3% en las que tienen de 45 a 64 aios.

La hipertension arterial y la hipercolesterolemia
que antes eran males propios de la poblacién adul-
ta, ahora afectan a escolares y la diabetes mellitus
es diagnosticada en la adolescencia. Un estudio
realizado por la Escuela de Nutriciéon de la UCR
comprob6 en un 22% de escolares de primero a
tercero grado tenian niveles altos de colesterol,
un 46% también los triglicéridos altos y un 15% un
LDL o colesterol malo alto.

Esos son los principales factores de riesgo para mu-
chas enfermedades, como la hipertension, la dia-
betes, los accidentes cerebro y cardiovasculares y
el cancer, entre otras.

Talleres y cursos que se ofrecen:

« Como mejorar mi alimentacion

« Alimentacion saludable para la persona vegetariana
» Cocina Navidefa Saludable

- Cuidados Nutricionales en el embarazo y la lactancia

- Aprendiendo juntos a comer sanamente

La obesidad es el resultado de habitos nocivos de
alimentacion, el sedentarismo, el consumo de co-
mida chatarra con mayor contenido de sal y grasas,
la ingestién de bebidas altamente azucaradas y el
rechazo a frutas y vegetales.

Por medio del Programa de Educacién y Atencién
Nutricional Universitario (Preanu), la Escuela de Nu-
tricion, desde hace mas de cinco afos, emprendid
acciones educativas y abrié sus consultorios para
orientar en dietas saludables a la poblacion infantil,
a mujeres embarazadas o en periodo de lactancia,
a persona con hipertension, con colesterol y trigli-
céridos altos y con problemas digestivos.

Pongale Vida es el nombre del proyecto que ha
desarrollado la Profesora Xinia Ferndndez Rojas
durante mas de cinco afos, tres de ellos en los cen-
tros educativos del cantén de La Unién, en Cartago
y desde hace dos anos y medio en la zona de Los
Santos y en Turrialba.

Aparte de promover cambios en la alimentacién,
realiza diversas actividades fisicas en los Domingos
Familiares, como ejercicios, concursos, carreras de
atletismo y de obstaculos, partidos de futbol y bai-
le, entre otros.

Ademas impulsa el Recreo Activo y las Meriendas
Saludables, aporta materiales educativos como un
planificador diario de meriendas; capacita a docen-
tes y familiares de los nifios y nifias para fortalecer
la adopcion de estilos de vida saludables.

+ Obesidad Infantil: prevéngala en los
primeros afos de vida

- Fomento de una alimentacion saludable en las
personas adultas mayores

- Enfermedades digestivas y Alimentacion

« Hipertension arterial... cuidados en
su alimentacién

« Colesterol y Triglicéridos... ;y ahora qué como?




