., jMantenga la

gj SALUD de su nifio!

)
ENTENDIENDO LA OBESIDAD Y LA NUTRICION EN LA NINEZ

Con el horario agitado de familias de hoy, puede ser facil descuidar a los habitos de la nutricién y del ejercicio de su nifo.

Pero haciendo tiempo para balancear las comidas equilibradas y el juego activo (en comparacién con sentarse enfrente de la
television o de la computadora) forma la clave para la prevencién de la obesidad. Se cree que 1 en 6 nifos es seriamente obeso
en este pais, y el peligro de esta epidemia es verdadero. jLas buenas noticias son que los padres pueden ayudar a sus nifos!

¢QUE ES LA OBESIDAD? e 3 - ~N
la obesidad se define como sendo | PASOS SIMPLES para prevenir la obesidad
extremadamente  gordola). Es - med- | & nromover la nutricion en cada etapa:
icamente determinado calculando  su

indice de la masa del cuerpo (BMI). Se | La obesidad esuno de los 10 riesgos de salud mas prevenibles.
compara su peso corporal con otras | Esasson buenas noticias para los padres que pueden tomar un papel

personas de la misma altura y edad para | activo en el ejercicio y los habitos alimenticios de su nifio.
determinar si usted estad en un peso sano.

Fsimportante tener en cuenta que unnino | Paralos infantes: . _ _
que es gordo, pero no diagnosticado como > Amamante lo mas posible. Es mejor que alimentar con férmula.

‘obeso! podria todavia confrontar muchas > Comience con los mejores alimentos solidos: vegetales, fruta

de los mismas problemas de la salud de y cereal integral. _ _ o

una persona obesa, incluyendo: > iSi su bebé rechaza un alimento particular, siga intentando!
-enfermedad cardiaca - depresion > Alimente a su bebé en una silla de bebe para comer en la mesa en
- autoestima baja - diabetes tipo 2 lugar de estar enfrente de laTV o en otros lados.

- enfermedad del higado - verglenza i
Para los nifos:

> iDiga NO a demasiado jugo! Incluso el zumo de fruta del 100%
tiene toneladas de azUcar y de calorfas.

> Limite a niflos a 4-6 onzas al dfa, diluido preferiblemente con agua
y nunca le de jugo en el atardecer.

“COMO PUEDO USTED AYUDAR?”
Si su nifo necesita perder el peso,
manténgase enfocado en cémo el
alimento sano vy el ejercicio les haran
sentirse bien a los nifos mismos. Evite
de hablar de dietas, perdida de peso y el
poder de la mente para perder peso. No
regafe, ni presione a su nifo sobre los
problemas del peso, que pueden levantar
niveles de ansiedad y hacer el problema
peor. En lugar de eso, enséfele siendo un
ejemplo de como comery ejercitar. Coma
y ejercite con su nino, y enséfeles cémo

los alimentos sanos, el agua y la actividad I, . .
> No utilice golosinas (especialmente caramelos y dulces) como una

fisica apoyaran sus cuerpos y les daran .
) , recompensa por el buen comportamiento.
mas energia. \_ J

Para los pre-escolares y nifios mas grandes:

> jQuite la tentacion! No compre meriendas altas en calorias, soda y
otras golosinas que crean tentacién para su nifo.

> Mantenga horarios de comida para que sus nifos se acostumbren a
comer en los momentos especificos, en lugar de que merienden
todo el dfa.

> Anime a sus niNos a mantenerse mas activos en jugar y menos tiempo
delante de la televisién. Si es posibles hagales salir a lugares donde
pueden caminar o usar la bicicleta.

Pedir ayuda puede ser facil.
Si necesita ayuda con otros desafios en la crianza de nifios, contdctenos!

b ALLIES IN PREVENTION

COALITION

Ser padres de familia puede ser una tarea dificil. )

Llame al 1-800-CHILDREN o visitenos en la pagina We
WWW.scanva.org/esp
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