
¡Mantenga la
   SALUD de su niño!

ENTENDIENDO LA OBESIDAD Y LA NUTRICIÓN EN LA NIÑEZ
Con el horario agitado de familias de hoy, puede ser fácil descuidar a los hábitos de la nutrición y del ejercicio de su niño. 
Pero haciendo tiempo para balancear las comidas equilibradas y el juego activo (en comparación con sentarse enfrente de la 
televisión o de la computadora) forma la clave para la prevención de la obesidad. Se cree que 1 en 6 niños es seriamente obeso 
en este país, y el peligro de esta epidemia es verdadero. ¡Las buenas noticias son que los padres pueden ayudar a sus niños! 

QUÉ ES LA OBESIDAD?
La obesidad se defi ne como siendo 
extremadamente gordo(a). Es méd-
icamente determinado calculando su 
índice de la masa del cuerpo (BMI). Se 
compara su peso corporal con otras 
personas de la misma altura y edad para 
determinar si usted está en un peso sano. 
Es importante tener en cuenta que un niño 
que es gordo, pero no diagnosticado como 
“obeso,” podría todavía confrontar muchas 
de los mismas problemas de la salud de 
una persona obesa, incluyendo:
- enfermedad cardiaca       - depresión
- autoestima baja   - diabetes tipo 2
- enfermedad del hígado  - vergüenza

“CÓMO PUEDO USTED AYUDAR?”
Si su niño necesita perder el peso, 
manténgase enfocado en cómo el 
alimento sano y el ejercicio les harán 
sentirse bien a los niños mismos. Evite 
de hablar de dietas, perdida de peso y el 
poder de la mente para perder peso. No 
regañe, ni presione a su niño sobre los 
problemas del peso, que pueden levantar 
niveles de ansiedad y hacer el problema 
peor. En lugar de eso, enséñele siendo un 
ejemplo de cómo comer y ejercitar. Coma 
y ejercite con su niño, y enséñeles cómo 
los alimentos sanos, el agua y la actividad 
física apoyarán sus cuerpos y les darán 
más energía.  

PASOS SIMPLES para prevenir la obesidad 
& promover la nutricion en cada etapa:
La obesidad es uno de los 10 riesgos de salud más prevenibles. 
Ésas son buenas noticias para los padres que pueden tomar un papel 
activo en el ejercicio y los hábitos alimenticios de su niño. 

Para los infantes: 
> Amamante lo más posible. Es mejor que alimentar con fórmula. 
> Comience con los mejores alimentos sólidos: vegetales, fruta 
    y cereal integral. 
> ¡Si su bebé rechaza un alimento particular, siga intentando! 
> Alimente a su bebé en una silla de bebe para comer en la mesa en 
    lugar de estar enfrente de la TV o en otros lados.  

Para los niños: 
> ¡Diga NO a demasiado jugo! Incluso el zumo de fruta del 100% 
    tiene toneladas de azúcar y de calorías. 
> Limite a niños a 4-6 onzas al día, diluido preferiblemente con agua 
    y nunca le de jugo en el atardecer.  

Para los pre-escolares y niños más grandes: 
> ¡Quite la tentación! No compre meriendas altas en calorías, soda y 
    otras golosinas que crean tentación para su niño. 
> Mantenga horarios de comida para que sus niños se acostumbren a 
    comer en los momentos específi cos, en lugar de que merienden 
    todo el día. 
> Anime a sus niños a mantenerse más activos en jugar y menos tiempo 
    delante de la televisión. Si es posibles hágales salir a lugares donde 
    pueden caminar o usar la bicicleta. 
> No utilice golosinas (especialmente caramelos y dulces) como una 
    recompensa por el buen comportamiento.

Ser padres de familia puede ser una tarea difícil. 
Pedir ayuda puede ser fácil. 

Si necesita ayuda con otros desafíos en la crianza de niños, contáctenos!

Llame al 1-800-CHILDREN o visítenos en la pagina Web 
www.scanva.org/esp
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