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Habitos de salud de los adolescentes

Jovenes sobradamente sedentarios

La falta de actividad fisica explica el aumento de la obesidad, sobre todo en las
chicas @ El porcentaje de obesas o con sobrepeso se dobla en los ultimos 15 afios

ELENA G. SEVILLANO
Madrid

Uno de cada cuatro nifios espa-
fioles padece sobrepeso u obesi-
dad, segtin datos del Ministerio
de Sanidad. Son muchos y son
cada vez mas, segin alerta la
OMS, que habla de “proporcio-
nes epidémicas” en todo el mun-
do. Los expertos resumen las
causas del problema en dos fra-
ses: comen mal y se mueven po-
co. Un nifio obeso tiene muchas
papeletas para convertirse en
un adulto enfermo, avisan. ;Y en
el paso de una edad a la otra?
+Qué salud tienen los adolescen-
tes? ;Se cuidan? “No”, responde
tajante Clotilde Vazquez, jefa de
Nutricién Clinica en el hospital
Ramoén y Cajal. “Hay una propor-
cién muy grande de chicos que
beben y fuman a una edad muy
temprana”, pone como ejemplo.
La mala alimentacién y el seden-
tarismo completan el cuadro. El
resultado: muchos adolescentes
gordos, y subiendo.

Dos de cada diez chicos y una
de cada diez chicas de 15 y 16
aflos tienen sobrepeso u obesi-
dad, segin la Giltima encuesta de
Hadbitos de salud en la poblacion
juvenil de la Comunidad de Ma-
drid, de 2009, publicada en el
Boletin Epidemiolégico de abril,
el Gltimo disponible. La encues-
ta, que se realiza anualmente
desde 1996, permite describir
tendencias. Y la del sobrepeso es
de las mas alarmantes. “El au-
mento es muy llamativo”, cons-
tata Vazquez. Sobre todo en el
caso de las mujeres. El porcenta-
je de chicas con sobrepeso u obe-
sidad ha aumentado hasta casi
doblarse (de 5,7% a 9,7%) en los
altimos 15 afos. El de chicos, en
cambio, solo ha crecido un 5%.

La explicacion, asegura la ex-
perta, hay que buscarla méas en
la falta de actividad fisica que en
la mala alimentacién. Que tam-
bién. La encuesta incluye pre-
guntas sobre consumo de frutas
y verduras, bolleria, chucherias,
carnes, lacteos... Lo de las cinco
piezas de fruta y verdura es una
utopia. “No hemos conseguido in-
culcar habitos saludables, pero
parece que no vamos a peor. Algo
es algo”, se consuela. Si los adoles-
centes no comen peor que hace
15 afios, el problema tiene que
ser que se mueven menos. “Lo
que esta fallando estrepitosamen-
te es la falta de actividad fisica”,
afirma. Las cifras le dan la razon.
La proporcién de jévenes que no
hace ejercicio fisico tres o mas
dias a la semana ha aumentado
un 17,6% desde 1996. Eso en las
chicas, porque en los chicos se
mantiene estable.

En plena polémica por la in-
tencién del Ministerio de Sani-
dad de desterrar de los colegios
los refrescos y los bollos, Vaz-
quez, tras analizar la encuesta
madrilefia, tiene claro cuél debe
ser la prioridad: “Hay que cen-
trarse en la promocién de la acti-
vidad fisica diaria. Lo que no equi-
vale a deporte, sino a desplaza-
miento, caminar, coger la bici.
Que no te lleven de un sitio a

IHsbitos de saludenla poblacion juvenil
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otro”. Moverse mas, en resumen. exceso de productos carnicos,
Algo que en una comunidad tan bolleria y chucherias saladas”.
urbana como Madrid no es senci- La mitad (48%) no consume al
llo. “Si se pusieran de moda los menos dos raciones de fruta al
carriles bici...”, apunta la endocri- dia y tres de cada diez (29,4%)
néloga, coautora del primer estu- no consume al menos una de
dio redactado en Espafia sobre verdura. Tres de cada cuatro
habitos nutricionales de la pobla-  (75,1%) consumen dos o mas ra-
cién infantil escolarizada. ciones diarias de carnicos y el
Mas gordos, méas sedentarios, 27,2%, dos o mas de galletas o
todavia pegados al tabaco y co- productos de bolleria.
miendo bastante mal. Esta es la
radiografia de los adolescentes > Ejercicio. El informe destaca
madrilefios realizada a través de  diferencias notables entre se-
encuesta telefénica a 2.000 esco-  xos. El 41,3% de las chicas y el
lares de 4° de ESO: 11,9% de los chicos no realizan al
menos tres dias a la semana acti-
»> Sobrepeso. El 19,9% de los vidades fisicas vigorosas, que la
chicos y el 9,7% de las chicas tie- encuesta define como aquellas
nen sobrepeso u obesidad. La cuyo gasto energético es al me-
proporciéon ha aumentado un nos cinco veces superior al de
17,4% en los hombres y un 68,6% reposo. Hay un 10% de jovenes
en las mujeres si se compara que no hacen ninguna actividad
con los datos de 1996. El calculo fisica, por ligera que sea, tres o
se realiza a partir de los datosde  mas dias a la semana. Las muje-
peso y talla que aportaron los resdoblan la proporcién de hom-
propios jovenes, seguin sefiala el bres que confiesan su inactivi-
informe. De ahi que pueda ha- dad.
ber una infraestimacion. Tenien-
do en cuenta posibles errores de > Tabaco. El 12,7% de los en-
medida, porque los datos son cuestados fuma diariamente. El
subjetivos, “la prevalencia real habito es mas frecuente en las
podria ser un 50% superior a la mujeres, un 14,6%, que en los
observada”. La obesidad afecta hombres, 10,7%. Los fumadores

}'. al 2,6% de los jovenesy es aproxi- habituales (a diario o alguna vez
v / madamente el doble de frecuen- a la semana) suponen el 21,7%
’ te en las chicas. del total. El descenso del consu-

mo diario entre 1996 y 2009 es
» Alimentacion. Mala. El infor- notable. Entonces, el 31% de las
_ me sefiala el “patrén con bajo chicas y el 23,7% de los chicos
Unos chicos beben en la boca de metro de Tribunal. /cLAuDIO ALVAREZ consumo de fruta y verduras y PASA A LA PAGINA SIGUIENTE
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Hay un 10% de jovenes que no hace ninguna actividad fisica, por ligera que sea, tres o mas dias a la semana. Abajo, una chica comiendo patatas fritas. / SANTI BURGOS / SAMUEL SANCHEZ

VIENE DE LA PAGINA ANTERIOR
fumaban a diario. La encuesta
incorpora un dato curioso. Pre-
gunt6 a los adolescentes si tie-
nen permiso de sus padres para
fumar. En 1996, el 25,7% de los
chicos contestaron que si. La to-
lerancia al humo en los hijos
quinceafneros ha descendido,
porque ahora solo el 9% asegura
tener el beneplacito paterno. En
las chicas, el porcentaje ha baja-
do del 16,8% al 7,4%.

» Alcohol. “La disminucién del
consumo de alcohol es menos
marcada que la del tabaco”, se-
nala el informe. Sin embargo,
los llamados bebedores de riesgo
son cada vez menos. Se conside-
ra asi alos que consumen diaria-
mente un promedio de 50 cc o
mas de alcohol en los chicos y
de 30 cc o mdas en las chicas.
Ahora suponen el 7% de los ado-
lescentes, cuando en 1996 ronda-
ban el 16%. El consumo excesivo
en fin de semana también ha
descendido. Mas en chicos que
en chicas. En el estudio se llama
consumo excesivo al de 60 o
mas cc puros de alcohol (el infor-
me pone como ejemplo seis cer-
vezas) en un corto periodo de
tiempo (una tarde o una noche).

Aproximadamente uno de cada
tres jévenes dice haberse embo-
rrachado asi en los ultimos 30
dias. E132,7% de chicos, frente al
41,8% de hace 15 afios, y el 34,4%
de las chicas, frente al 35% de
1996. Es decir, que las chicas se
comportan practicamente igual
en este sentido.

» Drogas. El hachis es la mas
frecuente, con un 18,4% de con-
sumidores en los Gltimos 12 me-
ses. Mas de uno de cada diez
(11,5%) adolescentes dijeron que

de que una gran propor-
cion de adolescentes
descuida su aspecto y
su alimentacién mien-
tras otro pequefio por-
centaje parece excesiva-
mente preocupado por
su linea, hasta el punto
de llegar a tener proble-
mas. Las chicas reali-
zan tres veces mas fre-
cuentemente dietas pa-
ra adelgazar que los chi-
cos, el 28,1% frente al
9,7%. Sin embargo, sor-
prende ver la evoluciéon
que ha tenido la realiza-
cion de dietas en los 1l-
timos 15 afos. En las

lo habian fumado en los tltimos
30 dias. También en el consumo
de hachis se ha mejorado respec-
to a mediados de los noventa.
Entonces, el 22,9% de los chava-
les dijo haber fumado en el dlti-
mo afio. La cocaina ha perdido
mucho predicamento entre los
quinceafieros, segin el estudio.
Sien 1996 el 2,7% aseguro6 haber-
la probado en el dltimo afo, aho-
ra solo es un 0,6%.

» Dietas. La endocrinéloga Clo-
tilde Vazquez destaca el hecho

mujeres, el porcentaje
se mantiene bastante estable.
En los hombres, en cambio, se
ha doblado desde 1996. Enton-
ces solo un 5% de los chicos in-
tentaba adelgazar por esa via.

» Trastornos alimentarios.
Uno de cada 20 chicos y tres de
cada 20 chicas responde afirma-
tivamente a una de estas tres
preguntas de la encuesta: no ha
ingerido ningtn alimento en las
altimas 24 horas, se ha provoca-
do vomitos para perder peso, ha
utilizado laxantes o diuréticos

con el mismo fin. Las preguntas
relacionadas con los trastornos
del comportamiento alimenta-
rio se incluyen en el cuestiona-
rio desde 1999, pero en esta pu-
blicacién no aparece la serie his-
toérica. E1 20,5% de los chicos y el
31,2% de las chicas consideran
que tienen exceso de peso o que
estan obesos.

» Sexo. El 34,6% de los jovenes
de 15y 16 afios ha tenido relacio-
nes sexuales con penetracion,
de los cuales un 11,5% no han
utilizado durante la Gltima rela-
cién métodos de prevencion del
embarazo eficaces. La propor-
cién es similar en chicos y chi-
cas. Y no parece que hayan
aprendido mucho en 15 afos,
porque en 1996 el porcentaje no
era mucho mayor: el 12,3%.

»» Seguridad vial. La utilizacién
del casco contintia siendo baja.
El 35,2% de los jovenes que van
en moto no siempre lo usan. Sin
embargo, hace 15 afios el panora-
ma era desolador: aproximada-
mente tres de cada cuatro (75%)
de los adolescentes se dejaban
el casco en casa. El uso del cintu-
ron de seguridad también ha me-
jorado mucho, mas del 50%.
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