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Fer esportiunabona alimentacio
son les condicions indispensables
per eradicar I'obesitat infantil

MARTA ESPAR
FOTOS: MARCROVIRA /GETTY
iuenuna ciutat
densament
poblada, amb
pocs parcsiarees
de zonaverda; com més
anys fa, menys estones de
joclliure passa enfilant-se
pel parc més proper; passa
unamitjana de 6-7 hores
al dia assegut entre clas-
ses, deuresipantalles de
tauletes, ordinadors o tele
ibonapart de les extraes-
colars ales quals assisteix
son intel-lectuals (musica,
reforg, angles, etc.). Si, a
més amés, es té en
compte que amb la crisi
economicavadirecta-
mentdel’escolaacasa,on
sovint ingereix més calo-
ries de les que el seu meta-
bolisme necessita -no
precisament seguint una
dieta mediterrania salu-
dable- i, en molts casos,
sense supervisio adulta, ja
que els horaris laborals
dificulten la conciliacid, el
coctel esdevé explosiu. Els
experts es mostren molt
preocupats: 'Organitza-
cié Mundial de la Salut
(OMS) javaadvertir faun
any que “el sedentarisme
juntament amb una dieta
poc saludable comporten
per aaquesta generacio un
coctel mortal”.
LaFundacié CET 10 ha
fet un estudi en cinc esco-
les del barri de Sant
Marti, a Barcelona, amb
1.500 nens de P-3 asise de
primaria. Les dades diuen
que el 30% dels nens no
presenten un pes saluda-
ble. E149,4% dels infants
entrevistats es passen
entre 2i3 hores davantla
pantallaiencaran’hiha
un 10,9% que no fan cap
activitat fisica en familia.
Sén xifres que concor-
den amb una situacio glo-

bal: les taxes d’obesitat i
sobrepeés infantil s’han
multiplicat per 10 en els
altims quaranta anys i
han augmentat el desen-
volupament precoc¢ de
malalties com la diabetis.
“Actualment la televisio,
internet, els videojocs i
altres artefactes electro-
nics han provocat que una
cosatan biologicaiespon-
taniaen un nen com el
movimentiel joclliure es
converteixin en excepcio-
nal”, explica Montserrat
Romaguera, metge de
familiaide 'esport de
I'Institut Catalade la
Salut (ICS) al CAP Ca
n’Oriac de Sabadell i
membre del grup de tre-
ball Activitat Fisica i Salut
delaSocietat Catalanade
Medicina Familiari
Comunitaria (Camfic).
Davant d’aquest pano-
rama, els experts comen-
cenaposarelfocusdela
prevencio en’escola, per-
que els infants hi passen

una gran partdel diai
dades del’estudidela
Fundacié CET 10 recullen
que el 60,8% dels infants
que pateixen obesitat no
es queden adinar.

Feinaacasaial'escola

“Latascadel’escolaen
horarilectiuino lectiu és
conscienciar els alumnes i
les seves families de la
importancia d’implicar
elsinfants en el seu pro-
cés alimentari, conscien-
ciar de laimportanciade
Pactivitat fisica i treballar
tots plegats en benefici de
la salut de cadascun dels
alumnes del centre”,
explica Anna Calvo, edu-
cadora social, responsable
pedagogica de la Funda-
ci6 CET 101 coordinadora
del’estudi.

Calvo afegeix que
I’estudi neix dins el pro-
jecte Cap Infant Sense
Esport, de la Fundacio
CET10 (http://fundacio-
cetl0.org/cat/cap-infant-

sense-esport), 'interes
central del qual és la vin-
culacié entre la practica
esportivaiel sobrepes o
obesitat infantil, conei-
xer els habits d’activitat
fisica dels infants de les
escoles i, en un futur, dur
aterme accions per afa-
vorir que els infants
puguin gaudir dels bene-

F.

ficis de la practica espor-
tiva des d’educacid infan-
til. “Les escoles que
potencien les activitats
extraescolars tenen un
index d’obesitat infantil
inferior”, assegura ’edu-
cadorasocial, que
recorda que ’'OMS reco-
mana com a minim una
hora diaria d’activitat

]
Xifres
preocupants

Segons dades de ’Agen-
cia de Salut Publica de
Barcelona, la prevalenca
de I’'obesitat infantil a
Barcelona és del 12,7%,
més baixa que la de Cata-
lunya, que és del 16,8%, i
que la d’Espanya, del
19,1% (2010). Alaresta
dels paisos europeus,
segons dades de’Orga-
nitzacié Mundial de la
Salut referides anens
d’entre 6i9 anys, la taxa
és més baixa en paisos
com BelgicaiHolanda,
sobre el 10%-11%, pero
més alta en paisos com
Franca (18%) o el Regne
Unit (20%).

fisicamoderada, mentre
que les hores d’educacio
fisica ales escoles han
sigut “retallades” amb
I"altima llei.

Créixer sans

Amb l'objectiu de preve-
nir ’obesitat infantil,
I’Agencia de Salut Publica
de Barcelona (ASPB)
també va engegar el 2014
el projecte Prevencid de
I’Obesitat Infantil a Bar-
celona, POIBA,
(http;//www.aspb.cat/qu
efem/escoles/creixem-
sans-poiba.htm), que
s’articulaen lafranjade 8
a9 anys a través del pro-
grama Creixem Sans, amb
un total de 9 sessions a
I’aula que implicaven el
tutor o tutora del curs de
I’alumne, el professorat
d’educacio fisicailes
families. Comprén un
total de tres moduls adre-
cats atreballar el creixe-
ment fisicil’autoimatge
corporal, 'alimentacid i
nutriciéilactivitat fisica i
els habits sedentaris.
Carles Ariza, cap del
servei d’avaluaci6 i meto-
des d’intervencié de
I’ASPB, explica que I’ava-
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luaci6 d’aquest primer
any del projecte ha per-
meés mostrar que en els
escolars exposats al pro-
grama preventiu s’evitava
un de cada tres casos pos-
sibles d’obesitat infantil.

L’escolaésunlloc
optim per treballar la pre-
vencio primaria, és a dir,
avancar-se al problema,
assegura Ariza, que afe-
geix que “el projecte
POIBA s’adreca als esco-
lars d’una forma indivi-
dual, através de les acci-
onsescolarsal’aulaia
través de I’activitat fisica
[esport escolar i extraes-
colar], pero també a tra-
vés de lafamiliaamb
tallers especifics adrecats
als paresimares dels
escolars,ialesaccions
sobre la comunitat que
puguin ajudar perque els
nens no deixin de fer acti-
vitat fisica per falta de
recursos familiars
donant-los ajuts sobre les
quotes de I’esport i millo-
rant les condicions de
I’alimentacio6 al menjador
escolar”.

Romaguera encara afe-
geix més: “En entorns
precaris esta descrit el

|
Dietaiesport
van de bracet

L’alimentacid i activitat
fisica estan interrelacio-
nades en ’'organisme
huma pel que faalades-
pesaenergetica. “Hiha
d’haver un balan¢ ade-
quat entre les calories
que ingerim a través de
I’alimentacidiles que
gastem a través de l'acti-
vitatil’exercici”, con-
cretael cap del servei
d’avaluacid i métodes
d’intervenci6 de 'ASPB,
Carles Ariza. “Un dels
problemes actuals és la
pérdua d’alguns dels
habits alimentaris i nutri-
cionalsrelacionats ambla
dieta mediterrania, pero
encara més important és
la disminuci6 de I’activi-
tatfisica que es detectaen
els escolars per I'is abu-
siu de les noves tecnolo-
gies, que porta alaimmo-
bilitzacié dels infants en
un moment en qué la des-
pesa energética és molt
important per al seu des-
envolupament harmo-
nic”, matisa Ariza.

perfil del nen clau, que
respon anens de curta
edat que porten penjada
al coll la clau de casa; en
tornar de I’escola arriben
acasa, on no hi haninga
que supervisiles seves
tasques escolars, li doni el
berenar i comparteixila
tarda amb ells. Acostu-
men a consumir moltes
hores de pantallaiingerir
calories poc sanes. Entre
aquests nens les taxes
d’obesitat son més altes
que enlaresta”.

Per arribar a tots els
nensijoves “caldria
incrementar el nombre
d’hores lectives de I’assig-
natura curricular d’edu-
cacio fisicaifomentar
més la diversio que la
competicio, que habitual-
ment exclou els alumnes
obesos, que acostumen a
ser menys habils i tenir
pitjor condicio fisica”,
afegeix Romaguera. Fin-
landia, el pais que s’ha
convertit en model gra-
cies als resultats acade-
mics dels seus alumnes,
preveu en el seu curricu-
lum una hora al dia
d’educacié fisicaa
I’'escola. mmm

El cami

a seguir
Accions contra
el sedentarisme

Recomanacions
per ales escoles
En un estudi publi-
cat alarevista For-
macié Médica Con-
tinuada,la metge
de familiaide
P’esport Montser-
rat Romaguera fa
recomanacions a
les escoles.

Oferir alternatives
actives no sempre
competitives, com
ladansa, les arts
marcials, etc.
Estimular el joc
tradicional

com a activitat.
Que el docent adopti
unrol actiui
fomenti aprenen-
tatges dinamics
(ballar ala classe de
musica, sortides a
lairelliureala
classe de medi, etc.).
Facilitar ’obertura
del pati en acabar
les classes i els caps
de setmana.
Fomentar colonies,
campaments i jor-
nades de conviven-
cia al’aire lliure
practicant activi-
tats ludiques, de
risc controlatien
un entorn segur.

Recomanacions
per ales families

A casa també es pot
adoptar actituds
com les segiients.
Inscriure els nens a
esplais, grups
escoltes, colles cas-
telleres, de sarda-
nes, de bastoners,
d’escalada en roco-
drom... Grups amb
gran cohesid social
ion es promou
I’activitat fisica

en un entorn

més ladic.
Fomentar el joc
informal en les
zones verdes de les
ciutats amb la
familiailes passe-
jades amb bici en
entorns segurs.
Compartir amb la
familia excursions
idescobertes i
recordar als pares
el seurol exemplar.
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Flors de Bach

Eva Bach

Qui més plora

Nno és meés sensible

car La bellesa de sentir,unllibre

que porta per subtitol De les
emocions a la sensibilitat, una de les
preguntes que em fan més sovint és
quina diferéncia hi ha entre emoci-
ons i sensibilitat. Doncs aquesta po-
dria ser una possible resposta: qui més
plorano és més sensible i qui no plo-
rano vol dir que sigui insensible. Quan
algt plora de debo esta experimen-
tant una emocio. Pot ser que la ma-
teixa persona no sapiga si plora de
tristor, de rabia, d’impotencia... Pero
I’emocio hi ési, através del plor, es fa
visible. Ara bé, el sol fet de plorar no
ésindicador de sensibilitat. Una per-
sona que ploramoltisovint no neces-
sariament és molt sensible. Potser,
simplement, no té recursos efectius
per autoregular el seu plor.

Confonem facilment emocions
amb sensibilitat. Pensem que com
més emocions mostra una criatura,
més sensible és. Siun nen ploramolt,
deduim que és més sensible que un
altre que plora menys. Qui plora més
en un enterrament sembla que ho
senti més o que s’estimi més el mort.
Pero moltes vegades no és aixi. Qui
no plora pot sentir una tristesaiuna
estimaci6 tan grans, o més, que el que
esfauntip de plorar. Expressar emo-
cions no és sinonim de sensibilitat i
no expressar-les novol dir manca de
sensibilitat. Contencié emocional no
significa pobresa de sentiments. La
criatura que no plora pot ser tan sen-
sible o més que la que plora, i neces-
sitara el mateix consol o més.

De persones que s’emocionen amb
facilitat o que saben expressar emo-
cions n’hi ha moltes. Que sapiguen
transformar les seves emocions en
sensibilitat, menys. L’emoci6 és un
mecanisme biologic innat, mentre
que la sensibilitat és una creacio de
laintel-ligéncia afectiva, que suposa
forcameés que experimentar i expres-
sar emocions. Sensibilitat és obrir un
espai interior a’emocié per fer-ne
sorgir preguntes, coneixement, com-
prensio, fortalesa, bondat. Sensibili-
tat, més que plorar, és ser conscients
de per que plorem, buscar algun sen-
tit o utilitat al plor, saber-ne treure
alguna cosa de profit. No som més
sensibles quan plorem. Ho som quan
la tristor ens famés humansiens aju-
daacomprendre millorla tristesa dels
altresidel mon.

D es que fa uns mesos vaig publi-

Eva Bach, escriptora
i pedagoga, aporta
reflexions sobre la
comunicacio entre
paresifillsa
partir d’'una
frase que ens
ajudi a educar
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