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RESUMEN

L'obesitat infantil té conseqiiéncies negatives per
la salut a la edat adulta, essent cada dia més fre-
qiient en els paisos industrialitzats.

La determinacio de la condicié de I'ocbés només és
possible a través de I'estimulacié del tant per cent de
greix corporal y la posterior aplicacié de criteris
estadistics.

El fet de sotmentre un infant a un programa d'apri-
mament s'ha de fer respetant el seu procés de crei-
xement. Aquest programa ha de fixar el déficit
energético que es vol aconseguir, aixi com la propor-
ci6é en qué dieta y exercici hi contribueixen.

Es donen orientacions sobre la naturalesa dels
habits d'alimentacié i de I'exercici fisic que hauran
de formar part del programa d'aprimament i es quan-
tifica el cost energétic involucrat.

RESUMEN

La obesidad infantil tiene consecuencias negativas
para la salud en la edad adulta, siendo cada dia mas
frecuente en los paises industrializados.

La determinacion de la condicion del obeso sélo es
posible a través de la estimulacion del tanto por ciento
de grasa corporal y la posterior aplicacion de criterios
estadisticos.

El sometimiento del infante a un programa de adelga-
zamiento debe hacerse respetando su proceso de cre-
cimiento. Dicho programa debe fijar el déficit energéti-
co que se desea lograr, asi como la proporcion en que
dieta y ejercicio van a contribuir a ello.

Se dan orientaciones sobre la naturaleza de los habi-
tos alimenticios y del ejercicio fisico que deben formar
parte del programa de adelgazamiento y se cuantifica
el coste energético involucrado.

1. Introduccio

Als EUA cada vegada és mes gran el nombre de
nens i nenes que sén obesos, fet que s'ha relacio-
nat amb una alimentacié inadequada i amb una
progressiva reduccié de |'activitat fisica quotidina.

Al nostre pals, encara que ens mangquen estadis-
tiques que ho confirmin, cada vegada és més evi-
dent “I'americanitzacié” dels habits alimentaris
dels més joves; fet que, juntament amb el progres-
siu augment del nombre d'hores que aquests pas-
sen davant del televisor, ens pronostica per als
propers anys un augment lent de |'obesitat entre
aquest sector de la poblacid.
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2. El perfil del nen obeés

L'obesitat, tant en el nen com en la persona
adulta, és el resultat d'ingerir a través dels aliments
més energia de la que es consum. Aquest excés
d'energia s'emmagatzema en forma de greix en el
teixit adipos.

Ser obes no significa tenir desajustada la inges-
ti6 i la despesa d'energia. Només suposa que, en
algun periode de la nostra vida, no cal que sigui
['actual, aquest ajust no s'ha donat. Aix0 explica
que sigui facil trobar en la bibliografia treballs que
posen de manifest que les persones grasses no
ingereixen més energia que les persones primes
per quilogram de massa corporal.?

No sempre és facil determinar per que s'engreixa
un nen. Abans que aprengui a desplacar-se, fent el
gat o caminant, i abans que pugui incrementar el
consum caloric a través de |'exercici fisic, la ingestio
d'aliments depén de la seva sensacié de gana, que
és sadollada amb un determinat volum d'aliment.
Segons la seva composicié qualitativa, el valor
energeétic pot ser molt diferent. Un excés d'energia
(poca fruita i verdura i molts hidrats de carbé i grei-
xo0s) conduira a una acumulacio de greix.

El desenvolupament de I'obesitat durant el pri-
mer any de vida afavoreix I'augment del nombre de
cel-lules grasses. Aquest efecte potenciador de la
hiperplasia cel-lular per part de |'obesitat té lloc
també durant I'adolescéncia. Fins i tot abans del
naixement. Aixi, un guany de pes de la mare en

_excés de 20 Kg s'associa amb un major panicula
adiposa del nen en néixer."™

A partir d'un any, el nen té I'oportunitat de realit-
zar exercici, sobretot a través del joc, i augmentar
aixi el consum d'energia, perd també pot co-
mencar a participar, a mesura que creix, en l'elec-
ci6 dels aliments que pren. L'adquisicié d'habits
alimentaris inadequats pot tenir lloc en edats molt

EDAD (afios) 0-2 3-5 6-11
METODO:

Densitometria No aplic. No aplic. B/MB ()
Agua corporal B/MB MB MB
IMC R R R
EPC Triceps B B B-
Suma EPC B B B
Circunferencias Desconocida Desconocida B
Impedancia Desconocida Desconocida B

MB = Muy buena (2%); B = Buena (3%); R = Regular (4-5%).
(*) Usando tablas de correccidon de la densidad con la edad.

Tabla 1: Validez de métodos de determinacion de la composicién corporal en Ia estimacion del % de grasa. Tomado de

Lohman (12).

Taula 1: Validesa de métodes de determinacié de la composicié corporal en lI'estimacié del % del greix. Extret de Lohman (12).
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primerenques i ha estat citada com una de les cau-
ses d'obesitat entre la pobilacié infantii dels paisos
desenvolupats. Tanmateix, es creu que el factor
que més contribueix a l'acumulacié de greix en els
nens és la disminucié del nivell diari d'activitat fisi-
ca. Els diferents estudis que s'han realitzat per tal
de comprovar aquesta afirmacié topen amb la difi-
cultat de mesurar el nivell d'activitat fisica habitual
del nen. Els metodes assajats™ 2 es divideixen en
tres grans grups: els que observen el nen en un
medi controlat; els que observen el nen en el seu
medi natural; i els que es basen en la monitoritza-
ci6é de l'activitat fisica a través de sensors que
informen sobre el moviment o sobre la freqiiéncia
cardiaca. Aquests darrers soén els que ofereixen
una major fiabilitat i validesa.

Pel que fa als efectes de |'obesitat sobre la salut
del nen, una recent revisié bibliografica de Després
i col-laboradors seus recull dades interessants.®
Aixi, reconeixen que existeixen pocs dubtes sobre
l'inici de la deposicié de lipids a les artéries en
edats primerenques. Per0, encara que s'accepta
que la preséncia de factors de risc, com una eleva-
da relacié plasmatica LDL-colesterol/HDL-coleste-
rol, hipertensio, inactivitat fisic o consum elevat de
greix no han de tenir els mateixos efectes sobre la
morbilitat i mortalitat que tenen en els adults, es
creu que la seva presencia en ‘el nen obés pot con-
duir al cap dels anys al desenvolupament de ['arte-
riosclerosi coronaria.

Tampoc no es disposa d'informacié suficient
com per afirmar rotundament que I'acumulacié de
greix abdominal té per al nen els mateixos efectes
negatius que per a l'adult (resisténcia a'la insulina,
hipertensio, perfil lipidic desfavorable, etc.). Tan-
mateix, es considera probable que es reprodueixi
en el nen el mateix model que fa que la distribucié
del greix, més que ['obesitat en si mateixa, sigui el
veritable factor de ris cardio-vascular. Es desco-
neix si la perdua de greix a través de I'exercici pot
alterar en el nen la seva distribucié corporal.

Pel que fa al risc que l'obesitat infantil es mantin-
gui a 'edat adulta, se sap que la probabilitat que
aix0 passi és major a la infancia i a I'adolescéncia
gque durant els dos primers anys de vida. De fet, el
risc d'esdevenir adult obés creix amb !'edat. Se-
gons informes recollits per Lohman,™ el tractament
de I'obesitat durant els deu primer anys de vida
redueix I'obesitat adulta en menys del 10%, men-
tre que la correccidé de I'obesitat durant 'ado-
lescéncia (11-19 anys) la redueix entre un 30 i un
45%. També es constaia la major mal-leabilitat de
l'obesitat juvenil en relacié amb |'obesitat infantil.

3. Quant un nen és obés?

Els métodes de que disposem actualment per a
conéixer el grau d'obesitat d'un nen sén nombro-

sos. El més emprat, per la seva facil utilitzacid, el
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baix cost i el grau de precisi6, és el basat en el
mesurament de |'espessor del plex cutani (EPC).
S'han trobat nombroses formules matematiques
que permeten obtenir el tant per cent de greix cor-
poral del nen en funcié de I'EPC. Varien d'acord
amb el nombre de plecs mesurats i dels llocs on
s'efectua el mesurament. Segons Lohman," en
nens i nenes de 6 a 11 anys, és suficient la mesura
de I'EPC en el triceps i en la zona subescapular.
Aquest darrer métode ha estat utilitzat pel Natio-
nal Center for Health Statistics (NCHS) per a esta-
blir el tant per cent de greix dels nens i joves
d'ambdés sexes dels EUA. Les férmules utilitzades
per a establir el tant per cent de greix corporal en
la franja d'edat que ens interesa, son les seglients:

NINOS

6-11 afios % GRASA =1,35 A-0,012 A>- 3,4
12 anos % GRASA =1,35A-0,012 A*>-4,4

NINAS ,

6-10 afios % GRASA=1,35A-0,012 A*>-1,4
11-12 afios % GRASA=1,35A-0,012 A*-2,4

(A = Suma del espesorde los pliegues cutaneas).

Los valores medios obtenidos por dicho organismo
durante la década de los afios 60 aparecen en la tabla 2)..

Els valors mitjans obtinguts per I'esmentat orga-
nisme durant la década dels anys 60 apareixen en
la Taula 2.

Quan utititzemn la suma de I'EPC del triceps i de
la zona subescapular, considerem obés aquell nen
0 nena en qué el contingut de greix determinat aixi
gueda situat en el percentil 85 dels de la seva edat
i sexe.” Per exemple, |'aplicacié del limit establert

EDAD (afios) 6 7 8 9 10 11 12
NINOS

Suma del EPC 12 12 1§ 14 14 16 15
% de grasa 11 11 12 13 13 15 13
NINAS ‘ ‘ ; ,
Suma del EPC 14 15 16 17 18 19 19

% de grasa 15 16 17 18 19 19 19

Tabla 2: Suma del EPC (mm) de la pantorrilla y de la zona sybescapular, asi como el % de grasa corporal que le corresponde
de acuerdo con las formulas utilizadas, segtin edad y sexo.'Tomado de Lohman (11).
Taula 2: Suma de I'EPC (mm) del panxell i de la zona subescapular,aixi com també el % de greix corporal que li correspon

d‘acord amb les férmules utilitzades, segons l'edat i el sexé. Extret de Lohman (11).
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més amunt a les dades obtingudes pel NCHS™ su-
posa que a la edat de 6 anys un nen és obés amb
un 19% de greix coporal i una nena amb un 21%;
mentre que als 10 anys el limit queda situat en el
27% per als nens i en el 30% per les nenes.’

No ens consta que el nostre pais ni altres del
nostre entorn disposin d'aquest tipus d'estadisti-
ques, mentre que les elaborades en els EUA han
variat substancialment enire el 1960 i el 1980, cosa
gue posa en relleu un augment del contingut de
greix corporal dels nens americans.®

En les persones adultes és freglient la utilitzacié
de I'index de Massa Corporal (IMC), que és el quo-
cient entre la massa, expressada en quilograms, i
el quadrat de la talla, expressada en metres. Tan-
mateix, la seva utilitzacié en nens és de poca utili-
tat, atés que la densitat corporal d'aquests varia
durant tot el procés de creixement.

No dispossant de millor informacié, poden ser
utils les taules d'estatura per edat i sexe, i de pes
per estatura i sexe utilitzades per 'OMS per al
coneixement de |'estat nutritiu de la poblacié infan-
til (annex). Es considerat que un nen té un pes ele-
vat quan és superior en més d'una desviacié es-
tandard a la mitjana del pes per estatura corres-
ponent a la poblacié de referéncia. Evidentment,
tenir un pes alt no significa ser obeés, encara que
aixo sera més probable com menor sigui I'estatura
per sota de la mitjana.

4. El programa per aprimar

Les estrategies per a reduir el contingut de greix
corporal dels nens no sén diferents de les que se
segueixen amb els adults. Consisteixen en la re-
ducci6 del contingut energétic dels aliments que
prenen i en l'increment de I'exercici fisic. La dificul-
tat comenca a I'hora de quantificar les esmentades
intervencions. No és facil trobar informacié sobre
la quantitat d'energia que ha de deixar d'ingerir un
nen sotmes a un procés per aprimar o quina quan-
titat de volum d'exercici ha de realitzar en aquesta
mateixa circumstancia.

4.1. Les necessitats infantils d'energia i
proteines

Sotmetre un infant obés a dietes hipocaldriques
com a métode per aprimar té tantes conseqlién-
cies indesitjables que és desaconsellable. La més
important es refereix a les alteracions que pot pro-
vocar la seva utilitzacié inadequada en el desenvo-
lupament corporal del nen.® Tanmateix, una reduc-
ci6 de l'energia a través dels aliments és
imprescindible quan la quantitat de greix emma-
gatzemat és gran. Convé, aleshores, tenir una idea
al més aproximada possible de quines sén les

necessitats energetiques del nen abans de proce- -

dir a la seva reduccid.

“Cuanto menor es la edad del niiio mayor debe ser el
cardcter ladico de la actividad fisica involucrada en un
programa de adelgazamiento”.

“Com menys edat té el nen més gran ha de ser el caracter
ladic de I'activitat fisica involucrada en un programa per a
aprimar”.
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EDAD (afios) NINOS B ~ NINAS

-2DT Mediana +2DT -2DT Mediana +2DT

0 ‘ 2,4 3,3 4.3 2,2 3,2 4,0
0,25 4.1 6,0 7.7 3,9 5,4 7,0
0,5 5,9 7,8 9,8 5,56 ‘ 7,2 9,8
0,75 7,2 9,2 11,3 6,6 8,6 10,5
1,0 8,1 10,2 12,4 7,4 9,5 11,6
1,5 9,1 11,5 13,9 8,5 10,8 13,1
2,0 9,9 12,6 15,2 9,4 11,9 14,5
3 11,4 14,6 18,3 11,2 14,1 18,0
4 12,9 16,7 20,8 12,6 16,0 20,7
5 14,4 18,7 23,5 13,8 17,7 32,2
6 16,0 20,7 26,6 15,0 19,5 26,2
7 17,6 22,9 30,2 16,3 21,8 30,2
8 19,1 25,3 34,6 17,9 24,8 35,6
9 20,5 28,1 39,9 19,7 28,5 42 1
10 22,1 31,4 48,0 21,9 32,5 49,2

Tabla 3: Peso (Kg) por edad en nifios de ambos sexos de 1 a 10 afios. Tomado de la OMS (17).
Taula 3: Pes (Quilograms) per edat en nens d'ambdos sexes d'1 10 anys. Dades de I'OMS (17).

D'acord amb I'OMS," les necessitats energéti-
ques d'un individu son la dosi d'energia alimentaria
ingerida que compensa el consum energetic, quan
el tamany i composicié de I'organisme i el grau
d'activitat fisica de l'individu sén compatibles amb
un estat durable de bona salut, i permet el mante-
niment de |'activitat fisica que sigui econdmica-
ment necessaria i socialment desitjable. En els
nens, les necessitats energetiques inclouen les
associades amb la formacioé de teixits.

Una vegada fixat el pes corporal, |'activitat fisica
i la taxa adequada de creixement, només hi ha una
dosi d'ingestié amb la qual es pot assolir el balang
energétic. Aquesta dosi és la necessitat d'energia
de I'individu.

El tamany corporal és el principal determinant de
les necessitats absolutes d'energia. En els nens,
malgrat que les necessitats d'energia per al creixe-
ment sén relativament petites en comparacié amb
les de manteniment, és considerat que un creixe-
ment satisfactori indica que el nen té satisfetes les
seves necessiiats d'energia. Es per aixo que s'ha
intentat establir quin és el creixement satisfactori
del nen.

Les estimacions de necessitats energétiques de
nens de fins a 10 anys es basen en els valors de
referéncia per al creixement publicats per a I'Us
internacional per I'OMS' i que han estat, al mateix
temps, tretes del NCHS dels EUA (Taula 3 i 4, i
annex). Diferentment dels adults, no hi ha recoma-
nacions per als nens sobre els marges dins dels
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quals, segons l'edat, els seus pesos i talles puguin
considerar-se satisfactoris. Una explicacid a
aquesta afirmacio és el fet que els nens neixen
amb pesos diferents i, en conseqliéncia, segueixen
durant algun temps tenint pesos inferiors o supe-
riors a la mitjana.

Tenint en compte les dificultats practiques per a
determinar les necessitats d'energia dels nens a
través del mesurament experimental del consum
energetic, el que es fa és determinar-les a partir
dels valors d'ingestié observats en nens saludables
que creixen normalment. Els estudis recollits per
I'OMS estableixen el segiient quadre de necessitats
infantils d'energia que apareixen en la Taula 5.

A partir del 3-4 anys les ingestions observades
son inferiors a les calculades pel mateix organisme
['any 1971. Aquesta reduccié de les necessitats
energétiques infantils ha estat atribuida a la instau-
racié d'una forma de vida més sedentaria entre els
nens de les grans ciutats dels paisos industrialit-
zats. L'OMS proposa un increment del 5% de l'e-
nergia ingerida observada per a satisfer un nivell
adequat d'activitat fisica.

Quan es redueix la ingestié d'energia que té un
-nen, cal fer-ho de forma que quedi garantit el seu
creixement normal. Aixd exigeix, entre altres co-
ses, incloure en la dieta les proteines necessaries
per a subministrar els aminoacids imprescindibles
en quantitat i qualitat adequades. Es el que s'ano-
mena dosi inndcua d'ingestié de proteines i que es
defineix com la mitjana de necessitats d'un grup
d'individus amb les mateixes caracteristiques més
dues vegades la desviaci6 tipica. Al mateix temps,
la necessitat de proteina d'un individu es defineix
com la dosi més baixa de proteines ingerides en la
dieta que compensa les pérdues organiques de

TALLA (cm) NINOS NINAS
EDAD (afos) EDAD (afios)

10 11 12 10 11 12
120 22,3
125 24,2 24,6 24,7
130 26,8 27,0 27,1 27,9 27,3
135 29,3 29,4 29,6 30,1 30,1 30,7
140 32,2 32,2 32,4 32,9 33,1 33,2
145 34,9 35,7 35,4 36,6 36,4 36,6
150 38,1 38,5 39,0 38,8 40,2 39,9
155 41,5 42,1 44,0 448
160 ‘ S 482 » 48,9
165 - . S : e : 52,4

Tabla 4: Mediana de peso (Kg} por edad y talla en preadolescentes de ambos sexos. Tomado de la Oms (17).
Taula 4: Mitjana de pes (Quilograms) per edat i talla en preadolescents d'ambdéds sexes. Dades de I'OMS (17).
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EDAD (afios) | INGESTA

NINOS NINAS
Kcal./dia Kcal./kg x dia Kcal./dia Kcal./kg x dia
1-2 1,140 99 1,090 101
2-3 1,340 101 1,250 98
3-4 1,490 96 1,370 92
4-5 1,610 92 1,465 88
5-6 1,720 88 1,550 84
6-7 1,810 84 1,620 79
7-8 1,895 80 1,685 73
8-9 1,970 75 1,740 66
9-10 2,045 69 1,795 60
10-11 2,110 64 1,850 54
11-12 2,170 58 1,890 49

Tabla 5: Promedio estimado de la ingesta energética diaria de nifios y nifias -tomado de la OMS (17)-; asi como de la ingesta
energética diaria por kilogramo de peso corporal segtin la mediana del peso en el punto medio del afio (16).

Taula 5: Mitjana estimada de la ingestié energética diaria de nens i nenes -dades de I'OMS (17)-, aixi com també de la ingestié
energética diaria per quilogram de pes corporal segons la mitjana del pes en el punt mitja de I'any (16).

nitrogen en persones que mantenen un balang d'e-
nergia a nivells moderats d'activitat fisica. Com-
prén les necessitats associades amb la formacié
de teixits durant el creixement.”” A la Taula 6 es
recullen les dosi innocues d'ingestié de proteines
establertes per I'OMS.

Cal destacar que la ingestié de la dosi innocua
de proteines no garanteix, ni tan sols des del punt
de vista proteic, un creixement normal. Per aixd és
necessaria la preséncia de tots els aminoacids
essencials en la proporcid adequada, i aixdo només
s'aconsegueix ingerint una alimentacié variada que
inclogui proteines d'alt valor biologic. (ous, llet,

EDAD (anos) ' DOSIS INOCUA
(gr/kg x dia)
3-4 1,09
4-5 1,06
5-6 1,02 -
6-7 1,01
7-8 1,01
8-9 1,01
9-10 - 0,99
10-11 0,99 (chicos)-1,00 (chicas)
1112 0,98

Tabla 6: Dosis inocua de ingestion de proteinas (de leche o huevo) en nifios y nifias. Expresada en gramos de proteina por
kilogramo de peso corporal y dia (17). .

Taula 6: Dosi innocua d'ingestié de proteines (de et o ou) en nens i nenes. Expressada en grams de proteina per quilogram
de pes corporal i dia (17). )
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“El nifio debe tomar gran cantidad de leche a lo fargo del
dra. La sustitucion de leche entera por leche descremada
ayuda a reducir el aporte de energia”.

“El nen ha de prendre gran quantitat de llet al llarg del dia.
La substitucié de llet sencera per llet descremada ajuda a
reduir ['aportacié d'energia”.

carn, peix...). Tot-aixd sense oblidar I'aportacié de
vitamines i de minerals, els principal proveidors
dels quals son les fruites i les verdures.

4.2. La quantificacié del desequilibri energétic

La primera dificultat que se'ns presenta a I'hora
de plantejar una estratégia per a reduir el greix del
nen obés és la quantificacié del desequilibri que
pretenem imposar en el seu balang energétic.

Una altra vegada hem de fer front a la manca de
dades referides a nens. En els adults es recomana
un desequilibri que no suposi una péerdua major d'1
Kg de teixit adipds per setmana, perd és més
aconsellable que quedi limitat a mig quilogram.”
Aix0 suposa un balang negatiu setmanal de 3.750
Kcal., i per tant representa la ingestié d'un 18%
menys de l'energia que habitualment consumeix
un home mitja. Suposarem que aquest percentat-
ge és aplicable també als nens.

4.3. La participacié de la dieta i I'exercici en el
desequilibri energétic

Una vegada coneguda la magnitud del desequili-
bri energétic que desitgem assolir en el nen, la
segona pregunta a la qual cal donar resposta és la

del com han de contribuir la dieta i:l'exercici-en la-

génesi de I'esmentat desequilibri.
En els adults, quan [‘objectiu és la pérdua de, si
més no, mig quilogram de teixit adipds per setma-
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na, les recomanacions que es fan d'exercici fisic
suposen el consum de 300 Kcal. per sessio, amb -
una freqliéncia minima de tres cops per setmana.
*® Aix0 representa el 25% del desequilibri energétic to-
tal previst. Ara bé, cal tenir en compte que aques-
tes recomanacions van dirigides a persones adul-
tes sedentaries, per a les quals les gairebé 1.000
Kcal, gastades mitjangant |'exercici practicat
durant el seu temps d'oci sén poc menys de les
gastades en total en activitats de tipus fisic. En els
nens, aquest volum d'exercici és clarament insufi-
cient si.tenim en compte la necessitat de jugar i ex-
plorar a través del moviment. Com' ja hem vist,
'OMS, a I'hora de calcular la mitjana estimada de
les necessitats energétiques infantils, incrementen
en un 5% els valors observats d'ingestié energéti-
ca quan han de ser aplicats en nens amb un nivell
normal d'activitat fisica.

Anem a calcular, a través d'un exemple practic,
quantes quilocalories ha de gastar mitjangant I'e-
xercici i guantes n'ha de restar en la ingestié dels
aliments un nen de 10 anys i 45 Kg de pes.

Segons la Taula 6, el seu consum energétic nor-
mal és de 69 Kcal./Kg (A), que s'ha d'incrementar
en un 5% si el seu grau d'activitat fisica ha de ser
acceptable (per tant, major de I'habitual). Atés que
el desequilibri energétic buscat representa el 18%
de la ingestio total d'energia i el 25% d'aquella part
és deguda a l'exercici fisic suplementari, resulta
que l'energia consumida a través de I'exercici fisic
(E:») ve donada per: -

La quantitat restada a I'energia ingerida a través
dels aliments (E,), la calcularem aixi:

E,=Ax0,05+A(1+0,05)x0,18 x 0,75 = A x 0,09175
(1) )

(1) Consum energetic per I'exercici fisic habitual. .
(2) Consum energétic per |'exercici fisic suplementari.

Abans de sotmetre el nen del nostre exemple a
un programa per aprimar, l'equacio del seu balang
d'energia prenia els valors segiients:

(keal/kg x dia}

Eingerida = Egastada + Eemmagatzemada

A = A + Eemmagatzemada

l:emmagatzemada = O

Després d'iniciar el programa per aprimar, el
balanc energétic sera el segiient:

_— {keal./kg x dia)
Eingerida - Egastada + Eemmagatzemada

A = 0’091 75A+ 0’09725 A+ Eemmagatzemada
Eemmagatzemada: -0,189A /dia

Com que el nen 'pesé 45 Kg, el desequilibri
energetic setmanal sera de 4.108 Kcal. Atés que 1
Kg de teixit adipds proporciona unes 7.500 Kcal.,
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la reduccié setmanal de I'esmentat teixit sera de
548 gr, cosa que permetra al nen recuperar el seu
pes normal-en:uns sis mesos.- . .

Pot semblar incongruent i innecessari augmentar
'energia ingerida pel nen en un 5% per a consu-
mir-la després a través d'un augment equivalent
de l'activitat fisica. Tanmateix, convé recordar que
per a qualsevol nivell d'ingestié de proteines, I'ad-
dicié d'energia miillora el balang de nhitrogen; és a
dir, si s'incrementa la ingestié d'energia augmenta
la sintesi de proteines i disminueix |'oxidacié d'a-
minoacids . El contrari també és cert: per a una
determinada ingestié de prote‘fnes, {'aprofitament
en la sintesi proteica és menor si dlsmmuelx l'ener-
gia consumida."

D'acord amb aquest plantejament és bo que el
nen mengi en abundancia si després consumeix
aquesta energia a través de I'exercici. Per altra
banda, és aconsellable que els petits dediquin‘la
major part del temps lliure a moure's, saltar i jugar.
Tenint en compte que el nen obés és generalment
hipoactiu, ens ha semblat encertat seguir €l criteri
de I'OMS d'incrementar un 5% la ingestio calorica
a condicid, és clar, de fer el mateix amb I'activitat
fisica.

La influéncia de la ingestié total d'energia en I'a-
profitament de les proteines és el que confereix
tota la-importancia a la distribucié ‘de’la diéta’i de
l'exercici de cara al desequilibri energétic que es
proposa en“un programa per aprimar. Una'baixa
particiacio de la dieta en el déficit caloric obliga a
incrementar I'exercici fisic fins a volums no aptes
per als nens, mentre que una reduccié drastica de
la ingestié d'energia, amb baixa aportacié d'exerci-
ci fisic al desequilibri energetic, podria afectar
negativament el creixement del ne. La solucié que
hem proposar aqui, i que queda palesa en les
equacions 1 i 2, suposen una distribucié equilibra-
da entre dieta (285 Kcal., 49%) i exercici (302
Kcal., 51%).

Una atra decisié discutible, la de reduir un 18%
la ingestié d'energia recomanada, té relacié amb
un altre tema important: la durada del programa
per aprimar. Com ja hem vist en |'exemple propo-
sat, I'aplicaci6 d'aquest criteri a un nen de 10 anys,
d'altura mitjana i 45 Kg de pes, exigeix un desequi-
libri energétic equivalent a la perdua setmanal de
mig kilogram de teixit adipds. Es possible que sigui
excessiu. De fet, com més gran sigui el desequilibri
programat, més rapidament s'assolira el pes-nor-
mal, pero si hi ha un esforg de voluntat important.

Atés que un dels principals objectius de tot el
programa per aprimar és I'adquisicié per part de la
persona obesa d'habits saludables, tant alimenta-
ria com d'exercici fisic, aixd sera més facil com
menys drastica sigui la modificacié que fem dels
costums ‘del hen. Aixi, un programa ‘menys: ambi-

ciés que limiti el desequmbrl energéticaun13% de

la ingestio calérica reconmanada en comptes d'una
d'un 18%, no hi ha cap dubte que sera més facil
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de seguir encara que aixd suposi incrementar la
durada del programa en la mateixa proporci6.

4.4. La modificacié dels habits alimentaris

No ens hem sentit capacos de detallar com ha
de ser modificada la dieta d'un nen obés sotmeés a
un programa per aprimar. Si podem donar, tantma-
teix, unes orientacions generals.

Aixi, doncs, sembla obvi que la reduccid de la
ingestié d'aliments ho ha d'afectar la quantitat i la
qualitat de les proteines de la dieta. Tampoc no ha
de ser reduit el consum de verdures, hortalisses i
fruita, que aporten no solament les sals minerals i
vitamines que necessita el nen, siné també una
bona quantitat de fibra que, en no ser digerida,
augmenta Is sensacié d'estar ple.

L'anic grup de nutrients que val la pena reduir és
el dels greixos, sobretot si sén saturats. Aixo no
resulta molt dificil en el cas dels nens, si tenim en
compte que entre els 3 i 9 anys d'edat es recoma-
na el consum entre 500 i 700 ml diaris de llet.® La
substitucié de la llet sensera per llet desnatada
proporcionara entre 135 i 202 Kcal. menys.

Tampoc no s'ha de subestimar el déficit caloric
que pot resultar de convertir els habits alimentaris
del nen en habits més racionals . Aixi, substituir a
I'esmorzar 100 gr de magdelenes per 80 gr de pa i
20 gr de melmelada suposa restar d'ingerir 129
Kcal., a més dels beneficis que pugui representar
per al perfil lipidic del nen prescindir de tot tipus de
pastisseria industrial en la qual predominen els
greixos animals i altres saturats.

Finalment, volem resaltar la conveniéncia que
tothom que elabori el menjar d'un nen obeés utilitzi
técniques culinaries i receptes que donin com a
resultat plats amb un moderat contingut de greix.
La utilitzacié de poc oli en els sofregits, el desgrei-
xatge dels brous mitjangant el fred, I'eliminacié
dels arrebossats, el cuinat al vapor i ala planxaila
utilitzacié d'oli d'oliva quan el fregit resulti impres-
cindible, son algunes de les estratégies que podem
utilitzar per normalitzar o reduir el contingut ener-
gétic de dinars i sopars. Cal tenir clar que ingerir
menys calories no significa una renlncia al plaer
de menjar. De fet, con més gran sigui la satisfaccié
gue experimentem amb la ingestié d'un aliment
més facil sera que formi part dels nostres habits
alimentaris.

4.5. L'exercici fisic i el seu cost energétic

Bar-OR* i Rowwland® recullen en sengles treballs
bibliografics nombrosos estudis en els quals s'ava-
lha, des d'un punt de vista fisioldgic, la capacitat
d'adaptacié del nen a I'exercici fisic, especialment al
de tipus aerobic. La conclusié majoritaria és que els
programes destinats a incrementar el consum
maxim d'oxigen (VO, max.) del nen poden seguir els
mateixos criteris que sén utilitzats per les persones
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adultes pel que fa a la freqiiéncia, intensitat i durada
de l'exercici. Tanmateix, convé desllindar la millora
del VO, max. dels efectes de l'exercici en el balang
energeétic. Aixi, I'exercici aerdbic prolongat de baixa
intensitat és capag¢ de contribuir a la reduccié del
greix corporal i a millorar el perfil lipidic del nen obés
sense que aixd comporti una millora del VO, max.

Ens manca informacié sobre .quant exercici fisic
(intensitat, durada i freqliéncia) convé que realitzi un
nen per a disposar d'una bona salut i d'una bona
condicio fisica. L'American College of Sports Medici-
ne? recomana de 20 a 30 minuts d'exercici vigorés,
mentre que, com ja hem vist, I'OMS recomana que
els nens que ja realitzen mitja hora diaria d'exercici
fisic vigords, incrementin el seu nivell d'activitat fisica
en I'equivalent al 5% del seu consum energeétic diari.

Referent a la naturalesa de I'exercici fisic que ha
d'integrar un programa per aprimar, creiem que esta
determinada per dos factos: I'edat del nen i la seva
condicié d'obés. Aixi, encara que no sembla un
inconvenient que nens de 6-8 anys s'iniciin en exer-
cicis de resisténcia aerobica,® les limitacions impo-
sades pel sobrepés i I'escasa motivacioé poden con-
vertir algunes d'aquestes activitats en inadequades.

Sembla logic que com menor sigui I'edat de I'in-
fant, major cal que sigui €l predomini de la compo-
nent ludica de I'esforg i més importancia s'ha de
donar a la participacié d'altres companys. Per evitar
els problemes d'integracio del nen obés amb altres
que no ho soén, s'han plantejat dues solucions:

— Organitzar activitats només per a nens obesos.™

— Proposar activitats que per a la seva execucio no
sigui un inconvenient tenir un pes elevat: marxa,
natacid, waterpolo, hoquei sobre patins, esqui,
handboi, judo frontennis.?

En ambdds casos s'haura de tenir molt en
compte la pitjor capacitat termoreguladora del nen
en relacié amb I'adult, tot acostumant-lo a beure
aigua amb freqliéncia i a evitar les condicions
meteorologiques desfavorables.

Pel que fa a I'avaluacié del cost energétic de I'e-
xercici fisic realitat, només pot ser calculat quan es
tracta d'una activitat perfectament definida, com
coérrer , nadar, etc. Aixi i tot les equacions per a
aquest calcul han estat obtingudes amb persones
adultes. Suposarem que poden ser utilitzades en
nens, encara que sigui només per a tenir una idea
aproximada del cost energétic lligat a dsetermina-
des activitats fisiques.

Es possible que en utilitzar-les obtiguem volums
d'exercici que semblen elevats per a ser duts a ter-
me per nens. En aquest cas recordem el que s‘ha
exposat en un altre punt d'aquest treball sobreI'e-
leccié del grau de desequilibri energétic i sobre la
seva distribucié entre dieta i exercici fisic. No obli-
dem tampoc que el cost energétic d'un exercici no
varia ‘perque s'efectui en etapes en comptes de
fer-lo tot sequit. Aixi, es el mateix nadar 1.000 m de
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cop que fre-ho descansan t cada 250 m, mentre no
modifiquem |'estil i la velocitat.

A continuacié facilitarem les equacions i els gra-
fics que permeten el calcul del-cost energétic de la
marxa, de la cursa, de la natacié i del ciclisme. . :

a) Marxa R _ o

La Figura 1 ens déna informacié de les kcal.
consumides per Km recorregut i Kg de massa cor-
poral, en funcié dela velocitat de la marxa (Km/h).

2 :’3 4 &
VELOCIDAD (Km/h)

COSTE ENERGETICO (Kcal/Kg Km.)

' Figura 1: Coste energético de la marcha. Adaptado de Di
Prampero (7).
Figura 1: Cost energétic de la marxa. Adaptat de Di
Prampero (7).

A 5Km/h es consumeixen 0,5 Kcal/Km x Kg. Si
un nen/a de 45 Kg que recorria 5 Km consumiria
unes 135 Kcal.

b) Cursa

Per al calcul del cost energetic de la cursa podem
utilitzar les equacions obtingudes per Bunc, Heller,
Sprynarova i Leso (5). Permeten conéixer el consum
d'oxigen d'homes i dones independentment de la
seva edat i del seu nivell d'entrenament, en funcié
de la velocitat de la cursa.

Homb. VO, (ml de O/kg x min.) = 3.154 x V (km/h) + 3.881

Mujer. VO, (ml de O,/kg x min.) =2.756 x V (km/h) + 8.516

D'acord amb aquesta equacid, un nen/a de 45
Kg que corri durant 30 m a 6 m/Kg, consumeix
unes 243 Kcal.

¢) Natacio
Un altre cop ens trobem amb equacions dife-

rents per a homes i dones (7) i, una altra vegada,
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tornem a suggerir la utilitzacio de I'expressié troba-
da per a les dones:

En aquestes, Sc és la superficie corporal expres-
sada en m,, que pot calcular-se mitjangant el mne-
mograma de la figura 2; i D és la distancia nedada
expressada en metres.

Unnend'1,32 m d'alcada i 45 Kg de massa (SC=
1,24 m?) , nedant 800 m consumiria unes 150 Kcal.
d) Ciclisme

El cost energetic del desplacament en bicicleta
depén de nombrosos factors; especialment del
grau d'inclinacié del terreny i de la posicié sobre la
bicicleta. Suposant un recorregut horitzontal amb
el corredor en posicié inclinada sobre el manillar i
sense vent, el cost energetic ve donat per I'equa-
cid segiient:’

CE (kcal) = (0,17 M + 0,43 Sc V) D

En aquesta equacio, M és la suma de la massa
del ciclista. i de la bicicleta expressada en Kg; Sc
és la superficie corporal expressada en m% V és la
velocitat en m/s i D és la distancia recorreguda
expressada en Km.

El mateix nen que hem agafat com a exemple, si
recorre durant 30 minuts a 30 Km/h sobre una bici-
cleta de 10 Kg, consumeix unes 166 Kcal.

7. Annexes

Taules d'estatures per edat i de pes per estatura
per a nois i noies. Dades de I'OMS (16).
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Figura 2: Mnemograma para estimar la superficie corporal a
partir de Ia altura y el peso. Tomado de McArdie y col. (13).
Figura 2: Mnemograma per estimar la superficie corporal a
partir de l'alcada i el pes. Extret de McArdle i col. (13).
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123,9 125, 3126.6 $28.3 130.6 1326 3337 108.3 3.6 1187 1239 129.1 1343 139.5 ? 8 120.0 1244 1260 1278 1303 1324 19,8 2059 (11.8 1173 1230 123.7 1344 140.1
1244 1257 3270 120.8 110 3328 IM.2 1087 1330 M43 14 106 14B 140.0 708 123.5 L2692 1285 1201 130.5 1330 1340 1062 2.0 UN7 1238 1202 138.0 408
124,68 1261 122.5 120, 13t5 1334 14T 10801 1343 :9.6 1248 1300 1353 140.5 LI 4 1240 1254 222.0 1209 1344 13LS 2049 36,5 12,4 1382 1240 129, 138.8 14t
125.2 17.6 178.0 1207 132.0 133.9 1361 102.5 314.7 1200 1252 10.5 135.8 1400 T8 1.5 1269 1275 1204 2320 141 1365 106.9 L12.7  UE6 IM4.5 1303 1382 1420
1257 1270 126.4 1301 132.4 134 1355 109.8 1151 3204 1257 JILD 1362 1415 T8 12469 3264 12,0 120.8 3325 1346 1360 107.2 K132 (9.0 1249 1306 1367 1426
126.1 1274, 128.9 1305 1329 1348 135.1 110.2 155 1208 1261 114 T M2 7 10 1264 1268 1286 130.4 1J3.0 1362 I36.6 107.5 K136 195 1264 1N.4 1373 13z
126.5 17.9 0 120.3 131,00 1334 135.3 138 1106 S 12L.2 1265 1339 132 L6 T 125.9 127.4 128.0 130.5 1336 1354 iRz 1079 W39 9.9 1259 1015 1aT9 1439
127.0 1200 2298 13.8  123.2 1358 1370 140.9 1163 1216 122.0 1323 3377 1430 5 0 228.4 127.9 1208 I35 IM.0 1303 IINT 1083 143 1204 1264 1324 1364 teas
1274 1288 1302 1918 1343 136.2 138 1.3 D167 1220 124 1328 138.2  MeXS [ 3269 1284 1201 32,0 1347 1360 1383 1086 A7 1208 1264 1028 1300 W45t
1278 1292 1367 132.4 1365 130T 1380 L6 A7.0 1224 1206 1932 3308 MR [ 74 1289 10,6 126 1352 1374 1.9 1090 1181 1212 (274 1306 1306 1457
1243 129.8 1302 132,86 135.2 1322 1383 1120 M7.4 122,89 1283 1330 181 144 B 3 e 1294 DL1L 100 1257 1380 1394 foR4 1185 1AL 1200 EMO 402 14003
1207 10,3 1206 1333 1367 MINT 1.0 3124 1317.8 1232 1287 1361 1396 145.0 B ¢ 1823 1298 1918 ING 1063 1385 100 097 115.8 1221 1283 1345 1407 tds8
8.1 1305 1320 1337 136, 1361 199.4 1127 1382 1237 1280 1346 1401 ME.6 8 5 128.8 1304 1321 1M1 1382 191 1408 0.1 1163 1228 1238 1350 M1 1478
1208 1910 1320 142 1366 1384 1388 DA 1186 (260 1206 151 106 M6 8 ¢ 128.2 1®.9 1328 1.8 T3 1396 M. LG4 16T )20 2290 1356 4L 1431
0.0 2304 1329 1345 1373 190 1604 L4 1189 268 130.0 1385 M2} 6.8 a1 129.8 1314 1321 1360 1IN0 1402 Y 1105 N0 185 1208 1360 1424 143.8
1.4 33LB 1313 1351 132.% 1306 140,90 L1386 L19.3 (24,8 130.4° 1380 1415 7. 8 8 130.3 119 1335 1B 130.4 0.7 1422 M1.2 N7.5 1739 100 X368 1430 149.4
1309 192.3 138 1366 138.0 1400 14L& LML 1187 1253 130.9 1364 120 M6 a8 108 {324 1341 133 2190 I3 M42A LIS UE0 144 1308 3372 A0 150.0
1813 132.7 134.2 130 1388 1605 1419 (143 1201 1257 132 149 23 W) a 1w 13.2 2.9 1.6 1387 9.5 M4LE 1434 119 1184 IMB 1312 LT AL 1506
11,7 1932 1367 1365 139.0 L0 1323 U4 1204 1261 BT 1324 190 14907 8l BLT 1334 151 D72 1400 1424 W38 23 188 1253 1917 1302 AT 1512
ESTATURA (CM) POR EDAD DE MUCHACHOS ESTATURA {CM) POR EDAD DE MUCHACHAS
CENTILES DESVIACIONES ESTANDAR EDAD CENTILES DESVIAGIONES £STANDAR
ANOS
50 [ 0 k:vig 90* 97"  —30E. -20.E —1D.E MECIANA +10.E. +2D.E +3DE  MESES & 60* 0 g0* 90" 5" 97*  -3D.E. -2D.€ —1DE MEDIANA+IDE +2D.E +3DE.
192.2 1336 135.1 1369 139.4 H4L.5 42,8 1151 1203 1266 1322 1318 1635  lee2 s @ 1922 193.9 1358 137.7  140.6 1429 M43 U127 192 1267 1322 A3BTF B 1518
132.6 130 1356 1374 135.4 342.0 1.3 1155 1212 1285 1328 53 MO 487 3t 127 1344 1362 138,21 14L6 MS.Q LI 0.6 126.2 1327 383 458 1624
133.0 143 1350 1319 1604 125 NIE 1158 216 1273 1330 138 1545 150 L 3] 1332 14.% 1367 140 (9.7 4.0 Ie5.9 2133 3201 (267 DL2 1388 M54 1830
135 1.9 1356 1383 1409 1440 1443 1152 1218 1277 1.5 1392 M5.0 150.8 e 3 1937 1354 132.2 1393 42,2 (446 1462 H3D 1205 127.0 1337 1403 1460 163§
12,9 1354 1900 1308 lel.4 1435 1468 X665 1223 1201 180 1307 5.8 1510 9 4 1362 158 17,7 139.8 1427 1B 1452 3140 300 I3T.6 12 M0 1475 1841
1344 1358 1314 3135.3  M1LB 1660 145.3 LGS 13T 120.5 134 1402 1400 158 9 5 13T 1354 138.2 1503 14,3 ME7 MR 147 1214 REF A7 ML4 MB35
1363 196.0 137.9 1308 1423 45 1459 112 1230 1289 338 L4007 ME6 1524 [ 135.2 1369 1387 140.0 1430 ME.2 M7.B 1152 1213 1B.5 1352 1419 148.6 1553
35,3 1367 130.4 140.2 1428 6.0 1464 UTE L1214 1203 1353 3412 ML 1530 9 7 1381 (374 1393 ML4 L4.4 1458 3484 US6 1223 1290 1367 24 MRZ 1559
WS 7 1.2 138.8 1407 133 B4ES 469 LY.A 1238 1207 136.7 L6 MEE  I6LS [ 136.2 1386 1308 1419 L4S 1473 M0 1160 1228 1295 13.2 430 1437 1665
16,1 17,7 139.3 1417 1433 6.0 1614 4182 1242 1302 1364 M1 1481 1841 98 1364 138.5 1403 2.5 5.4 1479 M5 1164 1232 130.0 1368 1435 1503 167.1
We.8 1381 3Rl 4L 443 1485 MAT9 LIBE 1245 1306 1355 1A6  WRT 1542 % 10 W3 190 140.8 1430 M60 WES 101 169 1237 1300 137 el 1609 1503
B0 1986 1402 142.2 1448 1830 148.5 1188 1269 3310 1370 A1 1402 1553 [t 108 159.5 L4 15 ME5 1430 I50.6 7.3 14.2  1AL0 1378 MEE 1514 158.2
W5 1390 MO 3427 M53 M7 19.0 1.2 1253 1314 i3T5 3.6 MO 36658 10 © 18.2 1400 1443 471 149.6 6.2 1.8 120 1303 B3B3 3451 152.0  188.8
138.0 13,6 JAL2 1432 1459 1401 M9.6 1S5 1257 1320 1380 144l 1503 1564 18 1 238,85 140.8 164,86 37,0 1561 1817 1183 2261 1320 K383 M7 526 159.4
184 MO0 117 143.7 1464 4.6 1501 1190 1280 1322 1384 U8 150.8 1570 10 2 D04 1M1 145.1 1.2 1607 1523 1T 1266 112.5 1304 46.2 (61l 160.0
6.8 1M0.5 M2.2  I46,2 ME9 9.2 1507 1202 1264 1327 138.3 M52 i5i4 1578 10 3 139, L8 46,7 ME.T 1512 1628  119.2 126, 1330 1399 1460 1607 160.5
S8 MLO 127 44T 147.4 1497 1512 1205 3260 1331 1394 1457 1520 183 10 & 0.8 12,2 140.2 19,1 3518 153.4 1197 126.8  133.6 M0.4 423 1543 1611
2398 ML5 M3.2 M52 6.0 1503 1613 120.3 1.2 1335 1309 M4B.2 1526 1S9 16 5 1403 1427 6.8 1498 152.3 1540 1202 1zr.1 13.0 M09 1479 (548 1617
$+40.3 - 1459 1437 MS.T M85 150.8 1623 1202 1276 130 WD3 M7 1S3l 1605 10 € MLE 1402 145 10,3 150.4 152,90 545 10,7 1218 M6 Mi6 N84 1553 1623
140.68 1424 1442 ME.2 48,3 1514 I52.9 12L.3 1AM T34 W02 1472 1837 1602 10 1 1M2.0 148 1487 1478 1509 153.4 560 2.2 1202 D51 1ML.0 160 1859 1628
1413 142.9 343 14BB 143,56 (52.0 1605 1208 1283 1348 M1F 7.8 1843 103 18 P 142.6 1443 2462 1484 §61.5 154.0° 1558 1208 1287 1355 142.6 1405 1564 1634
1.8 1434 ME.2 3473 160, 12,5  §64.0 1203 2237 1382 168 1483 1649 1814 10 o 143.0 1448 3468 3480 (62.0 IB4.5 1502 123 120.2 1362 431 150.1 I57.0 183.9
2.3 138 M5 1428 1307 1S3 164.7 12,5 329,01 35T MRS 1409 IS5 fs2l 10 10 M3.7 154 4T 2495 (52.0 1S5 15,7 1228 120.6  135.7  M1T 1806 ISN.6  154,5
W22 445 MG MBA- 1513 153.7  155.1 1228 1226 M6 1423 MA4 1651 127 10 11 1462 1080 147.0 250.L 1521 1556 1573 123.4 130.3 1373 1442 1612 188.1  166.1
143.3 M50 168 38,9 1319 1543 I555 3231 21299 1365 1403 0.0 1567 1634 it ¢ 1440 3465 M54 1506 167 166.2 152.8  120.9 1309 1378 1448 1617 150.7 185.6
W 155 M MILE 1525 1665 1565 1335 130.2 5370 3.8 1505 15T teel 1 1 3450 111 2490 51,2 1362 158.B 5B 1205 1905 334 MBS 123 1892 1652
184.2  146.6  147.9 1500 153,00 1555 1571 123,86 2304 1376 [48.3 3511 {S7.9 1648 W2 MER 2407 M¢.6 1518 1543 1573 150.0 1250 192.0 5330 1459 162 159.B  A66.7
488 1455 ME.4 150.6  153.6 166 167,8 224.1 131.0 1378 1eA.E 60T 1588 1655 11 3 486 1a8.2 1501 162.3 3864 167.9 1Se.E  126.7 132.5 %05 1455 1534 1503 1613
5.3 147.1 190 15.2 U542 1568 584 145 1014 33804 M5 1523 1592 166.2 11 4 1.0 14,3 1507 1529 1555 ES0.4 160.0 1263 1332 0.1 1470 1S40 1800 161.8
1458 147.6 143.5 1658 L5483 1574 3590 1248 1L.8 1368 M45.8 15,9 159.6 1669 11 § 1475 1494 1502 1534 156,65  i68.0 L60.6  126.7 1938 1407 1450 1545 1014 168.4
ME.6 1482 10,1 152.3 1555 1580 5.7 1281 1322 139.3 MEA 1535 1605 1676 M 6 143.2 M99 1518 1540 16790 169.5 1617 127.5  134.4 1413 1662 iof.x  L62.0 168
ME.3 1487 180,7 1523 1581 1587 160.4 (25,6 1325 139.8 1469 1541 62 2084 B 7 8.3 1505 1524 I35 I87.0  160.1 2607 1201 RS0 1419 1480 1555 1825 189.4
M¥7.e Me3 1522 163.5  i68.7  159.3  1B1.0 1268 333.0 1402 147.4 1647 1805 1691 12 8 9.3 2560 1529 155.1 1561 160.6 1821 18T 136.6 424 493 1662 163.1 1200
ME.0 1498 1518 351 157.3  160.0 1617 1361 1334 1407 1480 1553 162.86 19 11 ¢ 149.9 3516 1635 5.7 136.7 1617 -162.8 120.3 136.1 143.0 140.9 1567 1636 170.5
148.8 150.8 1524 1547 163.0 160.7 102.4 1283 1338 MLz 1465 1855 1633 0.6 41 20 1504 1522 1540 156.2 153.2 607 1653 129.0 1387 L5 1604 1ST.3 1643 IO
1491 1610 3330 155.4  138.6 1613 1621 1265 1343 MLT WRL 155 1840 N4 1 11 1610 150.7  AB4.8 1567 18,7 3622 1638 1305 1323 3441 1510 IST.8 1640 17L&
W7 ES1.6 1316 1S6.0 1503 1620 1635 1201 1346 MLl 1497 I5P.2 MY M2 2 © 1SLS 1502 K861 8573 160.3 2627 1sh4 131 0.9 44T ISLE 1883 169.2  172.0
$50.2 152,14 1542 1566 1509 1627 3645 1225 1360 2.6 180.2 1678 1654 L8 (2 1 1521 1538 1558 5.8 160.2 3833 1840 1316 138.4 145.2 1521 1500 165.7 1785
1608 1527 1§43 1872 1608 183.4 _166.2 1228 1355 1431 508 1sa.& B8l (T 12 2 1626 1543 156 363 1613 163.8 1654 1322 110.0 J45.8 1526 369.4 - 166.2 5230
813 1533 1964 1573 163.2 364D 1659 1282 1359 3436 1533 1591 1668 4.5 12 3 1630 1568 2565 3SE.9 1813 164.2 6. 1X.8 1305 1463 1531 139.9 166.6 174
1510 1530 1860 168.5 1610 1647 1666 1255 1353 4.l 1659 60T 1875 U153 1z 4 153,86 1553 . SET.1 3599 (62,3 1647 1860 1333 340.1 §46.8  153.6 1604 1671 17LG
3826 1366 186.6 160.1 162.5 165.4 102.% 1209 133.86 4.6 1525 360.% 168.2 L16.0 12 6 145 1550 1578 1508 162.7 166.2. 1858 1338 140.6 1473 154.1 160.8 167.5 174.3
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PESQ (K@) POR ESTATURA DE MUCHACHOS PESD (XG) POR ESTATURA DE MUCHACHAS

CENTILES DESVIACIONES ESTANDAR ESTATURA CENTILES DESUACIONES ESTANDAR
o .

4o 70° - a0t o5* 97* ~3DE -20.E. -10.6 MEDIANA+1DE. +2D.E, +30.E, Fiad 60 70 -4 90° g5* & -30E -20E -1D.E.MEDANA+IDE +20E +30E.
189 18, 8.2 169 114 e 12,4 137 150 185 1.0 19.4 9.0 146 %0 B4 369 168 12 114 107 120 NI 48 182 7e 103
15,5 16.9 16.3 1.0 1.5 i [tR ] 1.3 15.L 18.8 a1 19.8 97.5 14.7 1.1 15.6 15.1 B8 13 1.7 0.8 2.1 3.4 143 1.3 i7.9 19,5
8.6 16,0 185 1 1LY W 128 439 152 167 W2 9T 99,0 W2 163 157 182 B9 175 KT 109 12,2 NS 9 165 160 197
6.9 181 166 373 0.8 I3 2T e (54 169 WA 139 9.5 150 154 158 183 17.0 176 180 110 323 17 160 168 182 198
155 163 168 174 (B B4 120 M1 38 17,0 1.8 0.0 9.0 151 156 6.0 165 1.2 179 18,2 41,1 124 138 16 X 0.0
5.0 3.4 169 1. 8.1 1NE 129 <3 i858 17.1 188 B2 9.5 1.2 157 6.1 168 1T 1ng 6.3 1.2 128 139 162 N 20.1
%1 165 170 17 182 186 116 10 M4 16T 3 183 3 100 5.4 168 162 368 175 91 185 t13 1% 154 120 &7 203
#.3 s 7.2 7.8 L34 188 117 931 146 189 7.4 189 205 1005 5.6 150 6.4 154 17.¢ wmz 164 114 128 155 17.2 1.8 20.5
1.4 (8.6 173 20,0 W5 169 113 132 ME 160 1.5 191 206 1000 3.8 161 %5 IT0 1.6 194 188 S 224 ®e 173 e 2007
16.5 I 14 18.1 18.7 w1 iLe 13 14.7 1.2 3.7 19.2 2.8 108.5 154 1.2 16.7 172 7.9 1.8 134 u.s 1.0 pLE ] 1.5 w1 0.0
8.7 7. 1.8 4.3 19.9 1.2 20 D 149 16.9 17,2 194 209 102,0 158 153 158 3 18.2 .y n.2 122 5.9 1.6 2. 2.0
6.8 7.2 T 184 W0 W4 121 HL6 150 164 180 %S 21 1025 5.0 166 168 175 16,2 185 193 e 13 180 1.8 198 2.2
1.0 1.4 e 186 19,1 195 122 1.2 181 166 181 197 2.3 1030 6.2 18,6 121 176 6.4 196 0.4 1.0 13 14T 18,2 1TB 198 214
. N5 180 9T 13 19T 123 133 353 15T 183 193 nd 3.5 3.3 188 IZ 8 186 102 106 120 134 49 143 181 198 218
173 112 3.2 18.9 19.% 1.0 12.4 13.9 15.4 153 W4 2090 215 104.0 15.5 16,9 174 pe } 38.7 w198 24 n.s 5.9 1.5 8.2 2.0 AT
174 478 18 130 104 0.0 128 140 165 17.0 0 186 0.2 2L.BR 1045 6.6 12,0 176 181 9 9.6 189 122 1.7 161 )86 184 201 29
1.6 13.0 18.5 19.2 w.e 202 2.1 4.2 5.8 17.¢ 1g.8 0.4 220 105.0 16.7 1.2 1.7 18.2 18.0 N7 201 123 s 15.3 8.7 8.5 0.3 22,1
171 180 187 194 0 203 128 M43 158 1.3 18.9 0.6 22,2 1055 188 173 178 184 192 199 203 124 139 164 169 18T 205 23
17.8 1.3 1.8 0.3 0.1 0.5 ns 14.4 15.9 itd 19.1 .7 R4 106.0 iro 115 18.0 18.8 19.4 2006 2.5 12,5 4.0 15.6 11.0 18.9  20.T 2.5
0.6 184 190 153 W3 207 0.8 14,5 €L 06 192 0.0 IS 1088 2 1.6 160 187 19,5 202 20,6 12,6 IS.3 167 LTz 190 20,9 . ax.?
6.2 18.6 191 9.0 205 208 ML 147 182 17 194 2 2.7 1910 1.3 IT.6 0 183 19,9 197 204 203 12.1 43 156 LT3 1.2 210 2.9
183 188 19.3  20.0 W7 21 12 143 16.1 e 198 A3 nY 107.5 w8 TS 8.5 9.0 9.2 2048 a0 129 a4 159 17.s 9.3 a2 n.a
185 189 9.5 0.2 2.8 2.2 134 W3 166 180 197 2.4 3L 1080 7.6 181 188 9.2 200 207 212 130 s 161 IT.6 M5 214 23
1.5 9.3 1. 0.4 2.0 204 L3S 15.0 16,8 3.2 19.9 218 234 188.5 17.3 18.3 1.2 19.4 0.2 0.9 2.4 13.1 8.6 16.2 1.8 9.7 2.6 3.5
16,8 1.3 199 200 212 4.6 13E 5.2 64 W3 200 218 235 1030 7.9 184 189 198 204 21 21§ 1.2 14 179 9B 218 207
18.9 19.4 0.0 20.8 214 218 n. 15.3 15,9 1.6 203 220 3.8 109.5 1.1 19.6 19.1 0.7 20.5 283 2.2 13.3 15.8 18.1 00 220 1.9
191 196 031 209 216 2.0 38 54 1.t 1T 204 22 4.0 113 1.2 1.7 18.3 199 20.7 2.5 219 {34 B4 182 0.2 22 M4
19.2 1.8 W3 21.L 2y a2 Mo 156 1.2 8.5 208 224 .2 ue.5 8.4 8.9 19.4 2.1 0.9 26 R} s 3.8 18,4 2.4 2.4 4.3
9.4 9.9 20.8 21.3 2.0 N4 14,1 157 7.4 15.0 208 226 45 1110 14.8 19.1 9.5  20.2 .t 2.4 222 1.7 18.9 18,6 s 2.6 4.8
WE 200 207 A8 2.2 2.¢ 42 159 176 Il 20,0 228 247 {115 9.2 192 204 203 2.0 &5 138 175107 0.7 28 4.8

2.3 1.8 0.3 200 2.7 2.4, 2222 4.4 180 11.7 1.3 2.2 3.1 2497 2.0 18.9 19.4 19.9 206 ar.s 2.2 27 4.0 1.2 .o %0 A0 26.0

19.4 .0 205 2a 2. 20 A M5 6L (73 135 214 233 252 M23 9.0 85 0.1 206 207 2.4 2.8 ML 7.4 90 21 W2 WA

we 241 20.7 A wny 28 A3 .6 16.3 18.0 i9.6 21.6 23.5 W4 113.9 19.2 19.7 0.3 210 2.8 2.5 2. 14.2 17.8 9.2 .3 23.4 25.8

9.8 200 203 1.8 223 2.0 2.8 14.6 18.4 8.1 19.8 2.8 - 3.7 6.7 3.5 0.4 12.% 0.5 2.2 22.1 .8 2.4 4.4 11.7 .4 2.6 3.6 287

20.0 205 21,0 2.7 2.6 233 2.7 M9 166 103 20,0 2.0 M0 5.9 140 195 201 0.7 2.4 223 200 2.6 4.8 (19 15 217 13 26,0

0.2 20 2.3 2.0 2.7 235 26,0 1.0 16,7 18, 0.2 2.2 .2 20.2 4.8 1.7 2.9 0.9 2.8 2.5 2.3 Ny 146 i8.0 .7 .9 243 20.2

20,3 20,9 2.4 221 0 237 243 183 0.9 388 0.3 224 M4 285 160 1% 20,5 2.l I 227 236 M6 148 16 182 199 201 243 285

0.4 2.0 2.8 223 3.2 3y 24,4 5.3 7.1 lo.8 0.5 .6 247 0.0 133.5 20.1 20.¢ a.2 2.0 2.2 Q.7 K 14.9 150 19.4 0.1 23 4.5 25.8

07 4.2 2.8 2.3 B4 282 uD 15,5 .2 1.9 0.7 223 4.9 n.a 115.0 0.3 0.0 2.4 2.2 2.2 2.0 u.5 15.0 1.8 .8 0.3 .8 4.8 27.0

209 2.4 22,0 227 8 244 I 158 14 191 N9 230 2B2 203 1S 204 210 A6 24 N4 242 4P 162 9 1T 204 27 BL 273

A4 2.8 2.2 229 B9 AT 262 168 WS W3 200 2.2 2.4 276 m.o 20.6 202 219 2.6 216 M5 M0 13 1T B9 06 DO B3 276

.2 2% 224 a1 24,1 4.9 .4 159 n.aT 19.3 .2 2.8 259 21,9 1.5 20,8 214 22 2.8 3.9 4.7 8.3 15.5 1.3 19.0 2.0 2.2 5.6 k2884

PESO (KG) POR ESTATURA DE MUCHACHOS PESC (KG) POR ESTATURA OE MUCHACHAS .
CENTILES DESVIACIONES ESTANDAR ESTI;;URA CENTRLES DESVIACIONES ESTANDAR

&0° 70t 80 0 a5 97° -30E -2DE -\LE MEDNA+IDE. +2D.E. +3D.E. 50° 60* ko eo* €K §5° 97 —30.E -2DE -10.E MECIANA+1D.E. +2D.E. +30D.E.
2.6 2.6 233 4.3 22 28T 8l WD 9.6 2.4 237 2.0 282 1100 210 2.6 22,3 230 4.1 280 TS 18, 7.4 1.2 WO WA 28 W2
2.2 2.4 2.6 24.8 8.4 28.0 16.2 8.0 19.8 2.E a9 26.2 8.5 119.5 .2 2.8 2.5 233 24.3 2%.2° 25.8 1s.8 7.8 19.4 un.z 2.7 8.1 20,6
22.4 200 238 248 26,7 202 164 102 206 21,8 2.2 265 26.8 3190 24 2.0 2y Wb 2460 25 261 6.0 17 198 W4 239 4 WY
226 23 24.0 25,1 259 285 16.6 8.4 202 2,0 244 B8 202, 68 2WE M3 249 DT A9 B W4 6L 129 188 N6 ALl 8T 9.2,
22.4 235 2.2 283 262 6.8 167 4.4 20,4 222 .0 2Nl 295 1208 2.8 22,5 232 24,6, 251 260 26,7 162 .l 206 2.8 244 270 9.6
o 2.7 248 156 2.6 AL 168 187 204 & AKe 24 e 1206 2.8 0 2.7 24 M2 284 244 1.4 184 183 201 1206 47 W3 HF
227 2.8 2,7 258  26.Y 23 170 168 20,7 26 251 206 3.2 I2ka 2.2 28 WY 4.5 267 26T 2.3 W85 154 203 22 240 278 303
2,4 2.1 250 263 D0 26 172 193 2000 23 284 279 0.5 1215 ®»S 8.2 2.9 M8 2.0 2.0 225 167 t8s  2.5 223 282 2r3 0.7
0 4.4 282 6.4 7.3 7.9 17.4 1.2 L 1.0 5.8 283 30.9 122.0 .1 234 241 260 /.3 3 2.3 16.8 8.2 20.7 & 25.5 280 ANl
w9 248 B 2.6 .8 8.2 17.5 18,4 203 2.2 25.9 2.6 n.2 22,8 2.9 2.6 244 282 R6,p 216 283 1.0 130 0.9 2.9 8.6 209 n.y
24,1 268 257 0.9 219 284 177 196 218 3.4 262 283 A6 1200 2.t 239 M7 286 2003 29 2088 1T 181 211 231 203 290 N9
243 5.1 2.0 2.2 202 2.8 178 198 2.7 2.8 W4 W2 20 1 B4 41 U 249 2.2 283 200 NI 193 23 24 W4 NI 223
4.6 253 26.2 21.5 2.5 29.2 8.0 200 .9 3.9 26.7 29,5 32,4 1240 3.6 M4 8.2 2.2 2.8 8.6 29.3 7.4 19.5 U6 .8 26.7 2.7 2.8
248 266 285 2.8 WA WS 182 202 R0 241 TO0 WP N7 124.5 23.9 24,8 285 265 27,8 200 9.7 2.6 W7 2.8 239 7.0 0.1 02
.3 289 B 28 aw. 2.8 18,4 208 - 223 243 7.2 0.2 2.2 125.0 241 240 268 2.8 8.2 203 .1 17.8 9.9 22,0 243 Tl 0.5 1y
253 281 2.1 28,4 2.5 .2 186 205 225 245 205 305 36 1265 243 25.2 26 2.1 205 297 .8 3RS 201 2.2 243 NS 0.9 M2
25,5 84 3 287 2.8 - 0¥ 7 w3 e 248 2.0 .5 3.9 126.0 2.6 284 B4 2.4 2.9 W03 N9 Je.1 0.2 2.4 2.5 8.9 2.3 37
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