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Las enfermedades metabdlicas y cardiovasculares han aumentado en los Ultimos dos descenios, esto debido al cambio de los estilos
de vida de la poblacién mexicana, el aumento en el consumo de alimentos ricos en carbohidratos y grasas saturadas asi como el
sedentarismo son las causas mas frecuentes en estas enfermedades. Segin ENSANUT 2012 uno de tres nifios tiene sobrepeso u
obesidad, por la mala alimentacién y por falta de actividad fisica. Objetivo: Demostrar que el aumento de actividad fisica y una
mejora en los habitos alimenticios puede revertir el Sindrome Metabdlico, normalizando los criterios de diagndstico establecidos por
ATP Ill. Metodologia: Se aplicé un disefio cuasi experimental, tranversal con pretest-postest. El grupo experimental estuvo
constituido por 10 sujetos de sexo masculino y femenino, en un rango de edad de 13-15 afios. Todos presentaban sobrepeso u
obesidad y del total 33% fueron diagndésticados con SM bajo el criterio de ATP IIl. EL tratamiento consistié en tomar durante 15 dias
licuado de avena con manzana, pasados los dias se realizo una nueva valoracién. Posteriormente se aplicé un programa de salud el
cual consistia en una dieta especifica para cada alumno en base a su exceso de peso, peso ideal, y peso que se deseaba reducir en
un mes, y del aumento del ejercicip cardiovascular aerobia de lunes a viernes. Resultados: Los sujetos experimentales presentaron
una reduccidn significatica en el IMC (p=0.039) y nivel de triglicéridos plasmaticos(p=0.052). Conclusién: El aumento de actividad
fisica y la mejora de los habitos alimenticios son eficaces para combatir y revertir el SM, todo depende del apego y cumplimiento de
la dieta y del ejercicio, respecto al licuado de avena con manzana se requiere un mayor tiempo de consumo para hallar evidencia
significativa.



