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PALABRAS CLAVE Resumen La obesidad infantil determina un riesgo elevado de enfermedad cardiovascular.
Obesidad infantil; Este articulo realiza una actualizacion sobre el papel que los factores dietéticos tienen sobre el
indice de masa desarrollo y la prevencion de la obesidad en este grupo de edad. Segun la evidencia cientifica,
corporal; las recomendaciones recogidas son: promover el consumo de hidratos de carbono de absorcion
Balance energético; lenta y disminuir aquellos con indice glucémico alto, evitar el consumo de bebidas azucaradas,
Micronutrientes; limitar el consumo de grasas a un 30% de las calorias totales diarias y el de grasas saturadas a
Comportamiento un 7-10%, reducir la ingesta de colesterol, evitar durante el primer afio las formulas con alto
alimentario contenido proteico, aumentar la ingesta de fibra, reducir el aporte de sodio y realizar al menos

4 comidas al dia evitando el consumo regular de comida rapida y de snacks.
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Recommendations of the Spanish Paediatric Endocrinology Society Working Group on
Obesity on eating habits for the prevention of obesity and cardiovascular risk factors
in childhood

Abstract Childhood obesity is associated with a high risk of cardiovascular disease and early
mortality. This paper summarises the currently available evidence on the implications of dietary
factors on the development and prevention of obesity in paediatric patients. Evidence-based
recommendations are: promote the consumption of slowly absorbed carbohydrates and reduce
those with a high-glycaemic-index, avoid intake of sugar-sweetened beverages. Fat may provide
up to 30-35% of the daily energy intake and saturated fat should provide no more than 10% of
daily energy intake; reduce cholesterol intake, avoid formula milk with a high protein content
during the first year; promote higher fibre content in the diet, reduce sodium intake, and have
at least four meals a day, avoiding regular consumption of fast food and snacks.

© 2015 Asociacion Espanola de Pediatria. Published by Elsevier Espaia, S.L.U. All rights reser-

ved.

Introduccion

En relacion a la prevencion de la obesidad infantil se ha
observado que los programas de intervencion sobre medidas
dietéticas producen una ligera reduccion del indice de masa
corporal (IMC)'. Por ello, este articulo del Grupo de Tra-
bajo de Obesidad de la Sociedad Espafola de Endocrinologia
Pediatrica pretende establecer unas recomendaciones sobre
balance energético, consumo de macro- y micronutrientes y
patrones de alimentacion avalados por la evidencia cienti-
fica actual para su aplicacion en la practica clinica habitual.

Balance energético

El aporte energético en la edad pediatrica debe adecuarse
a las necesidades para conseguir un desarrollo adecuado.
El balance energético desempena un papel primordial en el
origen de la obesidad, y aunque se encuentra influenciado
por diversos factores, estos resultan en ocasiones dificil-
mente cuantificables’. Basandose en ecuaciones sobre los
requerimientos estimados de energia se han estimado las
necesidades caldricas segin edad, sexo y actividad fisica
(tabla 1)*. En este sentido, en pacientes pediatricos con
ganancia ponderal progresiva se ha recogido un balance
energético positivo de entre 70 y 160kcal/dia de forma
persistente, lo que indicaria que pequefos cambios en la
alimentacion y en los habitos de vida serian suficientes para
prevenir el aumento de peso en esta poblacion®.

Macronutrientes

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono (HC) de absorcion rapida podrian
asociarse a un aumento de la adiposidad corporal, al con-
trario que los HC con bajo indice glucémico (de absorcion
lenta)?. Asi, se ha observado que en dietas ricas en HC
con bajo indice glucémico se consiguié una disminucion del
perimetro abdominal, del indice HOMA (Homeostasis Model
Assessment), del IMC y de los triglicéridos, y que ademas

en el IMC el descenso fue significativamente mayor que con
la dieta rica en HC con indice glucémico alto®. Este efecto
sobre marcadores de insulinorresistencia podria ser benefi-
cioso para reducir el riesgo de sindrome metabolico entre la
poblacion infanto-juvenil con obesidad. Del mismo modo, se
ha evidenciado que los HC de absorcion lenta disminuirian la
proteina C reactiva y la interleuquina 6°, ambos implicados
en la inflamacion de bajo grado asociada a la obesidad. Por
otra parte se ha observado que los HC de absorcion rapida
producen una saciedad menor que aquellos de absorcion
lenta tanto en individuos obesos como con normopeso®.

Respecto a las bebidas azucaradas, se ha concluido que
evitando su consumo Yy sustituyéndolos por agua o bebidas
sin azlcar, se previene la ganancia ponderal en obesos, aun-
que el efecto es muy pequefo en personas con peso normal’.
Ademas, se ha observado que los nifios con consumo habi-
tual de bebidas azucaradas entre comidas presentan un peso
significativamente mayor que los no consumidores de estos
productos’.

Lipidos

Los lipidos son los macronutrientes que mas contribuyen al
balance energético positivo, ya que con la misma cantidad
aportan el doble de energia que las proteinas o los HC, y el
gasto energético de su almacenamiento supone una décima
parte respecto a los HC o las proteinas.

El aumento de ingesta de grasas en la edad pediatrica
se relaciona con un aumento del peso corporal y de la masa
grasa’. Durante los primeros 6 meses de vida los lipidos apor-
tan el 40-60% de las calorias totales, debiéndose reducir
gradualmente su ingesta entre los 6 meses y los 3 afos®,
de modo que se recomienda que a partir de entonces la
ingesta de lipidos no exceda el 30% de las calorias tota-
les, limitando las grasas saturadas al 7-10% de las calorias
totales, y reduciendo la ingesta de colesterol a un maximo
de 300mg/dia%8. El 20% del resto de calorias de los lipi-
dos deben aportarse con acidos grasos monoinsaturados y
poliinsaturados, evitando la ingesta de grasas trans®. Con
estas medidas se ha observado una disminucion del coleste-
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Tabla 1 Necesidades caldricas estimadas por sexo, edad y nivel de actividad fisica®
Sexo Edad (afos) Necesidades caléricas (kcal/dia) por nivel de actividad fisica®
Sedentario Moderado Activo
Nifas 2-3 1.000-1.200 1.000-1.400 1.000-1.400
4-8 1.200-1.400 1.400-1.600 1.400-1.800
9-13 1.400-1.600 1.600-2.000 1.800-2.200
14-18 1.800 2.000 2.400
Nifios 4-8 1.200-1.400 1.400-1.600 1.600-2.000
9-13 1.600-2.000 1.800-2.200 2.000-2.600
14-18 2.000-2.400 2.400-2.800 2.800-3.200

a Las necesidades caloricas se estiman segiin la media de peso y talla para cada grupo de edad y sexo.

b Sedentario: Gnicamente la actividad asociada a la vida cotidiana. Moderado: actividad que comprende ejercicio de 2,4 a 4,8 kildmetros
(km) al dia a un ritmo de 4,8-6,4km/hora ademas de las actividades asociadas a la vida cotidiana. Activo: actividad que comprende
ejercicio de mas de 4,8 km al dia a un ritmo de 4,8-6,4km/hora ademas de las actividades asociadas a la vida cotidiana.

Adaptada del Expert Panel on Integrated Guidelines for Cardiovascular Health and Risk Reduction in Children and Adolescents; National

Heart, Lung, and Blood Institute’.

rol total, del colesterol-LDL, del peso corporal y de distintos
marcadores de insulinorresistencia’®. Del mismo modo, entre
los 6 y 12 meses de edad se ha evidenciado que la dis-
minucion del aporte de acidos grasos saturados unido al
incremento de los acidos grasos poliinsaturados produce un
descenso del colesterol total y del colesterol-LDL; por lo
que se demuestra que, ya en el primer ano de vida, tanto
la cantidad como la calidad de los lipidos en la dieta tie-
nen influencia sobre los niveles plasmaticos de las distintas
lipoproteinas'®.

Asimismo, se ha observado que en ninos prepuberales con
sobrepeso la suplementacion con acido linoleico disminuye
la ganancia ponderal'’. Sin embargo, el papel de los distintos
subtipos de lipidos en el desarrollo de la obesidad infanto-
juvenil no esta aclarado, de manera que en este grupo de
edad, la seguridad y eficacia de las intervenciones con trigli-
céridos de cadena media y acido linoleico conjugado debe
ser evaluada’.

Proteinas

Durante el primer ano de vida, el exceso de la
ingesta proteica se relaciona con un aumento ponderal
posteriormente'?. Asi, se ha observado que los nifios ali-
mentados durante el primer afio con formulas con menor
contenido proteico presentan menor IMC y menor riesgo de
obesidad durante la edad escolar, al igual que sucede con los
alimentados con lactancia materna'®. Recientemente se ha
evidenciado en nuestro pais que los menores de 3 afos pre-
sentan una ingesta proteica que supera en mas del doble las
recomendaciones de las Dietary Reference Intakes'*, obser-
vandose a su vez que el exceso del aporte de proteinas
conjuntamente con el de HC y un menor aporte de lipidos
se relacionan de forma significativa con un aumento del IMC
de forma independiente al consumo energético’>.

A partir de los 2 afos se obtienen resultados dispa-
res sobre la relacion entre las proteinas de la dieta y la
ganancia ponderal. Por un lado se observa una correlacion
positiva entre el aumento de la ingesta de proteinas (>16%
de la ingesta diaria de energia) y el desarrollo posterior de
obesidad'®. Sin embargo, otros trabajos observan que una
dieta hiperproteica se asocia a una disminucion de la masa

grasa y a un aumento de la masa magra, sobre todo en
funcion de la cantidad y combinacion de los aminoacidos
arginina y lisina'’.

Micronutrientes
Calcio y vitamina D

Las necesidades diarias de calcio varian en funcion de la
edad: 700 mg en nifos de uno a 3 afnos, 1.000 mg entre los 4y
8 anos y 1.300 mg entre los 9 a 18 anos. En cuanto al consumo
de calcio y su relacion con la obesidad, se ha relacionado
negativamente su ingesta con la aparicién de obesidad. Dos
mecanismos explicarian este hecho: por un lado el calcio
interfiriere en la absorcion intestinal de grasa, y por otro,
el calcio a nivel intracelular aumenta la lipolisis'®.

Estudios en adolescentes ofrecen poca evidencia en
cuanto a la relacion entre ingesta de calcio y control
ponderal'®. No obstante, la interpretacion de estos estudios
es compleja, ya que hay otras variables como el control de
la dieta o la asociacion de ejercicio fisico, entre otros, y
ademas comprenden un periodo corto de seguimiento.

Es bien conocida la relacion inversa entre el IMC y los
niveles de vitamina D, de modo que los pacientes con
sobrepeso u obesidad presentan una prevalencia mayor de
insuficiencia de vitamina D respecto a aquellos otros con
peso normal?’. Aunque hasta el momento no ha podido esta-
blecerse una relacion directa de causalidad entre el exceso
de peso y los niveles bajos de vitamina D, se han propuesto
dos mecanismos para explicar dicha asociacion: por un lado
la vitamina D se concentraria en el tejido adiposo dado su
caracter liposoluble, y por otro el exceso de grasa corporal
interferiria a través de la leptina en su sintesis?®. Por ello,
deben vigilarse los niveles de vitamina D en pacientes con
aumento ponderal, asegurando tanto un aporte dietético
adecuado, como una exposicion suficiente a la luz solar?.

Sodio
Se ha observado que el aumento de la ingesta de sodio en la

edad pediatrica se asocia a una mayor ganancia ponderal,
especialmente en mujeres, y este hecho se relaciona con
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determinados polimorfismos en la enzima convertidora de
angiotensina?’. Ademas, conviene resefar que el aumento
de la ingesta de sodio puede asociarse a una mayor ingesta
calorica, lo que constituiria un factor de confusion asociado.
Asimismo, en pacientes pediatricos se ha recogido que una
reduccion en la ingesta de sodio se asocia a una disminu-
cién de la presion arterial, por lo que una modificacion de
la dieta permitiria intervenir sobre este factor de riesgo
cardiovascular?.

Hierro

La deficiencia de hierro se relaciona con un aumento de
grasa corporal y con el desarrollo de un proceso de infla-
macioén cronica que podria aumentar el riesgo de obesidad
y sus complicaciones?”%3. Asi, con una ingesta similar de
hierro, los nifos obesos presentan menores concentracio-
nes séricas, asociandose este hecho a una alteracion en su
absorcion por la interferencia del proceso inflamatorio cro-
nico asociado a la obesidad?®, dentro del cual tendria una
especial relevancia la hepcidina, que es un factor inhibidor
de la absorcion intestinal de hierro mediada por la leptina, y
cuya concentracion esta aumentada en la obesidad?:. Igual-
mente, en nifos con obesidad se ha descrito una asociacion
negativa entre los niveles de hierro y los de insulina y PCR,
de forma que los valores de esta Ultima constituirian un
predictor negativo del estado de hierro independiente del
IMC?2.

Magnesio

Se ha observado que los ninos con sobrepeso y obesidad
muestran niveles de magnesio inferiores respecto a aque-
llos con peso normal?*?>, Asimismo, se ha establecido una
relacion inversa entre los valores de magnesio y distintos
marcadores de riesgo cardiovascular como el IMC, el peri-
metro abdominal, la tension arterial y la insulina basal?*.
Por su parte, se ha recogido que los nifios con obesidad pre-
sentan una ingesta de magnesio inferior al resto, por lo que
el aumento de su aporte podria tener un papel en la preven-
cion de la resistencia a la insulina y de la diabetes mellitus
tipo 2 en estos pacientes?®.

Fibra

En poblacién pediatrica se han observado efectos beneficio-
sos de la fibra sobre el control ponderal: asi, su ingesta se
asocia a una disminucion de la grasa corporal, y fundamen-
talmente de la grasa visceral?®. Por su parte, respecto al
metabolismo hidrocarbonado, la fibra insoluble disminuye
la concentracion posprandrial de glucemia y aumenta la
sensibilidad a la insulina?®. En la tabla 2 se recogen las reco-
mendaciones de ingesta de fibra en ninos y adolescentes.

Comportamiento alimentario
Frecuencia alimentaria

Un mayor nimero de ingestas diarias puede contribuir a
la obesidad al promover una ingesta excesiva de energia,

Tabla 2
edad

Ingesta recomendada de fibra de 2 a 18 anos de

Edad (anos) y sexo Ingesta de fibra (g/dia)

1-3 19
4-8 25
Nifos

9-13 31
14-18 38
Nifnas

9-13 26
14-18 26

Adaptada de Kranz et al.2.

aunque existen resultados contradictorios?’. La mayoria de
las observaciones muestran una asociacion entre un menor
numero de comidas diarias y un mayor riesgo de obesidad;
describiéndose que aquellas personas que realizan un mayor
numero de ingestas tienen valores inferiores de IMC, de peri-
metro abdominal y de insulina basal a pesar de un consumo
mayor de calorias al dia?’. Se han propuesto varias hipdtesis
para explicar este hecho:

e Un aumento de la termogénesis debida al consumo de
mayor nimero de comidas.

o Elaumento de frecuencia de comidas se asocia con menor
sensacion de hambre y con aumento de respuestas de
saciedad?®.

e Es posible que los comedores frecuentes tengan menos
grasa visceral, ya que esta se relaciona con la insulina en
ayunas y con los triglicéridos?’.

¢ Generalmente aquellas personas que comen mas veces
realizan mas ejercicio y hacen elecciones alimentarias
mas sanas, lo cual puede considerarse una fuente de con-
fusion.

La importancia del desayuno

El desayuno se define como la primera comida del dia, inge-
rida antes del comienzo de las actividades diarias en las dos
horas siguientes a levantarse. El nUmero de personas que
no desayunan ha aumentado en los Ultimos afos y el con-
sumo regular del desayuno disminuye con el crecimiento.
Los padres juegan un papel fundamental en el desarrollo de
habitos dietéticos saludables, evidenciandose que la ingesta
de desayuno en los padres se relaciona positivamente con la
ingesta de desayuno de los nifos.

La frecuencia del consumo del desayuno en ninos y
adolescentes se asocia inversamente al IMC segln algunos
estudios, de tal forma que los nifios que no desayunan tie-
nen mas riesgo de sobrepeso u obesidad?’. Otros estudios no
demuestran esta correlacion después de considerar factores
de confusion como la actividad fisica y la ingesta energética
entre otros®’. Entre los potenciales efectos beneficiosos del
desayuno se describen:

¢ Una mayor calidad nutricional en la seleccion de otras
comidas, con mayor consumo de productos frescos y
frutas®'.
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e Un efecto protector a través de la mejoria del con-
trol del apetito y de los perfiles nutricionales. De este
modo, saltarse el desayuno puede acompanarse de un
aumento de apetito posteriormente, con mayor consumo
energético o promoviendo la eleccion de comidas con
mayor densidad caldrica, aunque esta ultima afirmacion
es controvertida®.

o Efectos beneficiosos sobre la funcion cognitiva, de modo
que en ninos prepuberales la atencion y memoria visual
por la manana estuvieron reducidas cuando el nifio no
desayunaba®:.

Recientemente, se cuestiona que el desayuno sea la
comida mas importante del dia, sugiriendo que es una
comida mas e incorporando conceptos como el tiempo de
ayuno nocturno®. Incluso se sefiala un posible efecto bene-
ficioso en saltarse el desayuno, ya que el ayuno intermitente
originaria periodos de cetosis con el consiguiente efecto
supresor del apetito y la reduccion de la ingesta calérica®*.
Otros trabajos analizan la composicion del desayuno, de
modo que un desayuno con un alto contenido proteico pro-
duciria una mayor sensacion de plenitud, con disminucion
de la ingesta a lo largo del dia a través de la modulacion en
la secrecién de hormonas gastrointestinales®.

Consumo de comida rapida (fast food)

Comida rapida es aquella facilmente accesible disefada para
su preparacion y consumo rapido. Aunque no siempre va
asociado, el concepto de comida rapida suele ser sinénimo
de «comida basura». Se caracteriza por presentarse como
raciones de mayor tamafo, con mayor densidad calédrica,
mayor contenido de grasas saturadas y trans, mayor indice
glucémico, menor contenido en fibra y mayor palatabilidad,
los cuales pueden causar una mayor ganancia ponderal®.
En los Ultimos anos ha aumentado el consumo de comida
rapida debido al mayor desarrollo tecnologico en el alma-
cenamiento y preparacion de los alimentos, a la rapida
expansion de la industria de comida rapida y a la incorpo-
racion de la mujer al trabajo. La mayoria de los estudios
concluyen que el aumento de consumo de comida rapida se
asocia con un exceso de ganancia ponderal®.

Composicion de las comidas

Consumo de snacks

Se define snack como un episodio en el que se ingieren can-
tidades mas pequefas y menos estructuradas que en las
comidas. Los snacks suelen ser densos energéticamente, con
alto contenido en azlcar y grasas y con escaso valor nutricio-
nal (caramelos, galletas, aperitivos salados, ...). La ingesta
de snacks ha llegado a ser habitual en nifos y adolescentes,
y se considera que ha contribuido al aumento de obesidad®.
Se ha descrito que la prevalencia de sobrepeso y obesidad
es mayor cuando se toman al menos 3 snhacks al dia, debido
a la mayor ingesta caldrica®. Otros autores consideran que
el consumo de snacks por si mismo no predispone al sobre-
peso, ya que a pesar de existir un mayor niUmero de comidas,
la ingesta caldrica es menor en cada comida, y el incre-
mento de esta frecuencia se asocia a una reduccion de la

secrecion de insulina con los subsiguientes efectos metabo-
licos beneficiosos.

Respecto a la hora de consumo del snack, se ha demos-
trado que su ingesta por la tarde-noche se asocia a un
aumento del IMC. Este hecho se relacionaria con tres facto-
res: la disminucion vespertina de la respuesta termogénica
por el aumento de la resistencia a la insulina y la disminucion
de la oxidacion de la grasa corporal, el enlentecimiento en
el vaciamiento gastrico por la tarde, y por ultimo el que
la ingesta del snack por la tarde se realiza con frecuen-
cia delante de la television o el ordenador asociandose al
consumo de alimentos con mayor densidad calérica®.

Tamano de las raciones de alimentos

El tamano de las raciones ha aumentado en los ultimos afios,
y se ha relacionado con el incremento de sobrepeso y obe-
sidad en los nifos, aunque la asociacion causal no ha sido
claramente establecida®. La mayoria de los estudios con-
cluyen que existe una relacion positiva entre peso corporal,
tamafo de las raciones e ingesta energética®®. Aunque el
aumento del tamaiio de las raciones podria tener un efecto
perjudicial en el peso, el aumento del tamafio de la racion
de frutas y verduras puede aumentar la ingesta de estos ali-
mentos saludables, y puede disminuir la densidad energética
total de los alimentos servidos en las comidas.

Recomendaciones finales

En conclusion, y una vez revisada la evidencia cientifica,
este grupo de trabajo quiere insistir en los siguientes aspec-
tos:

e Debe promoverse una dieta rica en hidratos de carbono de
absorcion lenta y limitar el aporte de hidratos de carbono
con indice glucémico alto.

o Las bebidas azucaradas deberian ser evitadas y aconsejar
preferentemente el consumo de agua.

¢ Los lipidos no deben exceder el 30% de las calorias totales,
y las grasas saturadas deben limitarse a un 7-10% de las
calorias totales, reduciéndose la ingesta de colesterol y
evitandose las grasas trans.

e Las formulas con mayor carga proteica deben evitarse
durante el primer ano de vida.

o No debe excederse el aporte de sodio en la dieta por el
riesgo de obesidad y de elevacion de la presion arterial.

e Debe aconsejarse una dieta rica en fibra por sus potencia-
les efectos beneficiosos, y en concreto por el efecto que
tiene sobre el control ponderal.

e Los nifos mayores de dos afnos de edad deben realizar al
menos 4 comidas al dia.

e Se debe potenciar y promover el desayuno, con una ade-
cuada composicion y calidad nutricional del mismo.

¢ Debe evitarse el consumo regular de comida rapida.

e Deben promoverse las comidas en horarios regulares y en
caso de tomar algin snack debe componerse de alimen-
tos saludables y hacerse preferentemente en las primeras
horas del dia.

e Los tamanos de las raciones deben ser apropiadas a la
edad y el tamano corporal del nifio. Debe ensenarse a los
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padres el tamafno adecuado de las raciones por diversos
métodos educacionales.
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