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En la dltima década la prevalencia de obesidad se ha
incrementado drasticamente en todo el mundo, con-
siderdndose como uno de los problemas de salud pu-
blica mas graves, en especial durante la infancia y
adolescencia.

Una situacion muy importante en el origen de este
fendmeno de salud es el creciente consumo de comi-
da rapida quiza debido a la facilidad de acceso a la
misma, los costos, el sabor, las opciones del menu y
facilidad de preparacién y transporte.

A diario, aproximadamente el 30% de los nifios vy
50% de los estudiantes de universidades consumen
comida rapida; y es precisamente el incremento en el
consumo de este tipo de alimentos uno de los facto-
res causales mas importantes en la epidemia de obe-
sidad.

¢Por qué el consumo de comida rapida se considera que afecta la salud?

Para contextualizar, la “comida rapida” se define como una
comida adquirida por lo general en tiendas de autoservicio o
gue se obtiene de lugares para comer sin servicio de espera;
el término va de la mano con la “comida chatarra”, la cual se
refiere a aquellos alimentos con bajo valor nutritivo, pero
gue contienen grandes cantidades de azUcares, grasas o hari-
nas, como por ejemplo, los refrescos, pasteles, dulces, bota-
nas o cereales refinados.
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Diferentes circunstancias han provocado un incremento en el consumo
de estos alimentos:

=  Cambios en roles sociales de los integrantes de las familias, como
por ejemplo, el caso de las mujeres que se adentran cada vez mas
al &mbito laboral.

= Modificacién en jornadas laborales, con incremento en las horas de
trabajo, alterando los tiempos para consumo de alimentos.

=  Lainvasion publicitaria.
=  Lafalta de informacién en relacién al contenido de los productos.

La ingesta de ciertos tipos de comida rapida, incluyendo alimentos “ cha-
tarra” aunado a la falta de actividad fisica, horas de sedentarismo frente
al televisor o video juegos, son el problema principalmente durante la
infancia, y es el factor principal para el desarrollo de obesidad asociada a
la alimentacién.

Recuerde que este tipo de alimentos se vuelve perjudicial cuando su in-
gesta se transforma en un habito.

¢Qué puedo hacer para saber qué tipo de alimentos elegir?

Para tener una alimentacién equilibrada y evitar la ingesta excesiva de este tipo de alimentos, un ele-
mento de gran ayuda es el aprender a leer las etiquetas nutrimentales. Una opcion facil de aplicar es to-
mar en cuenta lo siguiente: la cantidad de grasas, azucares y sal por cada porcidén que contiene el envase
para orientarse sobre la cantidad total de estas sustancias que estara consumiendo.

Se sugiere que la alimentacidn diaria se realice en distintas porciones, por lo menos dividida en 3 comi-
das principales y 2 colaciones, de esta manera usted podra adecuar de una mejor manera la cantidad de
alimentos que necesita de acuerdo a su edad, actividad fisica, enfermedades que padezca, realizando un
mayor nimero de comidas en pequefias cantidades para lograr una mayor sensacién de saciedad y un
equilibrio entre la ingesta de nutrientes.

Para mayor informacién sobre una alimentacién balanceada, recuerde acudir con el Endocrindlogo, él le
orientara sobre el tipo de alimentos a ingerir en especial si usted padece otras enfermedades como dia-
betes.

Recuerda: No te automediques,
acude a consulta con el
Endocrinélogo.
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