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This collection of obesity educational material is intended for distribution among health center Spanish-
speaking patients. The materials selected take into consideration cultural and linguistic appropriateness
and incorporate clear and concise health information, appropriate reading levels and useful illustrations.
The table on the next page lists the eight (8) resources included in the compendium. Clicking on the title
of each resource will take you directly to the first page of that resource within this document. The table
also provides the name and website of the publishing organization and links to the English version, if
available.

Esta coleccion de materiales educativos sobre |la obesidad fue creada para ser distribuida entre los pacientes de ha-
bla hispana de los centros de salud. Los materiales seleccionados toman en consideracién el uso adecuado del idio-
ma y la cultura e incorporan informacién de salud clara y concisa, un nivel de lectura adecuado, e ilustraciones uti-
les. La tabla en la siguiente pdagina lista los ocho (8) recursos que se incluyen en el compendio. El pulsar en el titulo
de cada recurso le llevara directamente a la primera pagina de ese recurso dentro de este documento. La tabla
también provee el nombre y la pagina web de la organizacién que lo publica y enlaces para la version del recurso en
inglés, si esta disponible.



Title * / Author / English Version (if available) /
Titulo * Autor Versidn en inglés (si disponible)

National Diabetes Education Program /

1 iHazlo por ellos! Pero por ti también / Programa Nacional de Educacién sobre This resource is bilingual
Do it for them! But for you too la Diabetes
www.ndep.nih.gov
) Si hubiera sabido: La lucha de una familia contra la New Mexico Office of Border Health | Wish | Had Known: One’s Family Struggle
obesidad y la diabetes www.nmborderhealth.org with Obesity & Diabetes
3 éNecesita bajar de peso? National Heart, Lung, and Blood Institute Do You Need to Loose Weight?
Corazones sanos, hogares saludables www.nhlbi.nih.gov Healthy Hearts, Healthy Homes

. . Osteoarthritis Action Alliance ) ) ) )
4 El sobrepeso y el dolor en las articulaciones ) ) Weight Gain and Joint Pain
www.obesityaction.org

Serie: Red de Informacién para el Control de peso Series: Weight-control Information
e Lanutricién y la pérdida de peso: Mitos y Network
verdades e  Weight-loss and Nutrition Myths
e Como ayudar a su hijo a controlar el exceso de Weight-control Information Network / Red e Helping Your Overweight Child
5 peso de Informacién para el Control de Peso e Take Charge of Your Health: A Guide
e Hazte cargo de tu salud: Guia para jévenes www.win.niddk.nih.go for Teenagers
e Para los jovenes de espiritu: Su lista de pasos a e Young at Heart: Your Checklist for
seguir para mejorar la salud Better Health
e Caminar: Un paso en la direccién correcta e Walking: A Step in the Right
Direction
. Stop Obesity Alliance Weigh in: Talking to Your Children about
6 Hablar con sus hijos sobre el peso y la salud ) ) )
www.stopobesityalliance.org Weight & Health

*Click on the title of the resource to find it within the document
* Pulse en el titulo del recurso para encontrarlo en el documento



http://archive.nmborderhealth.org/documents/I_Wish_I_Had_Known_Fotonovela_English_000.pdf
http://archive.nmborderhealth.org/documents/I_Wish_I_Had_Known_Fotonovela_English_000.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/heart/weightloss.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/heart/weightloss.pdf
http://www.obesityaction.org/wp-content/uploads/Weight-Gain-and-Joint-Pain.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/Myths.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/overwtchild7-04.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/TakeCharge.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/TakeCharge.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/YAH_TipSheet.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/YAH_TipSheet.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/WIN_Walking.pdf
http://win.niddk.nih.gov/publications/PDFs/WIN_Walking.pdf
http://www.stopobesityalliance.org/ebook/weighin
http://www.stopobesityalliance.org/ebook/weighin

Title * / Author / English Version (if available) /
Titulo * Autor Version en inglés (si disponible)
Serie: Mi Plato Series: Choose My Plate
e A comer jpara la buena salud! e Let’s Eat for the Health of It
e (Qué hay en su plato? United States Department of e What’s on Your Plate?
7 e Dé buen ejemplo de salud a los nifios: 10 consejos Agriculture e Be a Healthy Role Model for Children: 10
para dar buenos ejemplos www.choosemyplate.gov Tips for Setting a Good Example
e Alimentacion saludable para nifios preescolares e Healthy Eating for Preschoolers
e Sugerencias MiPlato para nifios: 10 sugerencias e MyPlate Tips for Kids: 10 Tips for Making
para preparar sabrosos refrigerios Tasty Snacks
Serie: {Podemos! Consejos para Padres Series: We Can! Tips for Parents
e Laférmula de jPodemos! para una vida saludable y e Get Started! Eating Healthy and Moving
activa More
e Como elegir alimentos mas saludables: La clave esta e Making Healthier Food Choices
en la VARiedad e Portion Size Matters
e Opciones para una alimentacidn saludable National Heart, Lung, and Blood e Cooking with Healthier Fats and Oils
8 e Eligiendo porciones mas saludables Institute e Healthy Snacks-100 Calories or Less
e Como elegir grasas y ac’eites www.nhlbi.nih.gov e At the Store-Save Money and Shop
e Bocadillos de 100 calorias o menos Healthy
e Ahorre dinero en la tienda mientras compra e Getting Kids in the Kitchen
alimentos saludables e Be Active and Have Fun
e Cocine con los nifos e We Can! Screen Time Chart
e jPodemos! hacer que la actividad fisica sea divertida
e jPodemos! ayudar a nuestros nifios a ser mas Note: Opciones para una alimentacion
activos y pasar menos tiempo frente a la pantalla saludable is not available in English

*Click on the title of the resource to find it within the document

* Pulse en el titulo del recurso para encontrarlo en el documento



http://www.choosemyplate.gov/food-groups/downloads/MyPlate/DG2010Brochure.pdf
http://www.choosemyplate.gov/downloads/mini_poster_English_final.pdf
http://www.choosemyplate.gov/food-groups/downloads/TenTips/DGTipsheet12BeAHealthyRoleModel.pdf
http://www.choosemyplate.gov/food-groups/downloads/TenTips/DGTipsheet12BeAHealthyRoleModel.pdf
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers-MiniPoster.pdf
http://www.choosemyplate.gov/kids/downloads/Tipsheet1_MakingGreatTastingSnacks.pdf
http://www.choosemyplate.gov/kids/downloads/Tipsheet1_MakingGreatTastingSnacks.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tips.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tips.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/yourweight.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tip_choices.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tip-portion-size.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tip-fats-and-oils.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/hundredcalories.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tip-save-money.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/cookwithchildren.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/tip_physical_activity.pdf
http://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/screen-time-log.pdf
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Elisa

40 anos de edad
Mejicana

Ella estd casada con
Martin y tiene dos nifos.

4|iHazlo por ellos! Pero por ti también.

Raquel

35 afos de edad
Puertoriquena

Ella sabe de los valores
y costumbres de los
Estados Unidos y es la

facilitadora de la historia.

Lourdes

30 anos de edad
Guatemalteca

Ella tiene dos nifios
pequenos, un nino'y
una nina. Ella acaba de
traer al mundo a una
nifa. Ella es la mas joven
de las tres amigas.

Dona Emma

60 anos de edad
Mejicana

La madre de Elisa,
también llamada
Emmita. Ella es

la abuela sabia e
insistente, pero de
manera jocosa.

Martin

50 afnos de edad.
Mejicano

El es el esposo de Elisa.

Doctor Martinez

58 anos de edad
Costarricense

El doctor de Lourdes. El
es un hombre sabioy
mayor con cualidades
como las de un abuelo.

Lali

13 anos de edad
Puertoriquena

Ella es la hermana

de Raquel. Su madre
murié cuando ella era
pequena.



CHARACTERS
4 )
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Elisa

40 years old

Mexican

She is married to Martin
and has two children.

Raquel

35 years old

Puerto Rican

She knows the most
about US. values and
costums and is a helper
in the story.

Lourdes

30 years old
Guatemalan

She has two young
children, a boy and a
girl. She just recently
gave birth to her baby
girl. She is the youngest
of the three girlfriends.

Dona Emma

60 years old

Mexican

Elisa's mother, also
called Emmita.

She is the wise
grandmother who is
pushy, but in a funny
way.

J

Martin

50 years old
Mexican

He is Elisa’s husband.

Doctor Martinez

58 years old

Costa Rican

Lourdes' doctor

He is a wise older man
with grandfather-like
qualities.

Lali

13 years old

Puerto Rican

She is Raquel’s sister.
Their mother died
when she was young.

Do it for them! But for you too.|5



Para cuidar bien

a sus hijos, tiene
que empezar con
cuidarse bien usted
misma.

6/jHazlo por ellos! Pero por ti también.



To take good care
of your children,
you first have to
take good care of
yourself.

Do it for them! But for you too.|7



[Y aqui estan otros consejos. Los llamo una.. j

8|jHazlo por ellos! Pero por ti también.



[And here's some more advice. | call it a... j

Do it for them! But for you too.|9
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Cuidese bien. Recuerde
lo que le dije. Camine
rapidamente por 30
minutos la mayoria de
los dias de la semana.
Sé que estd trabajando
muy duro, pero puede
que no sea suficiente.
Incluso puede hacer 10

minutos a la vez. jTodos
los dias seria mejor! . , .
\_ ) / (Lah y yo salimos a dar nuestro paseo d|ar|o.)

(Lourdes estd aumentando de peso y tiene diabetes en su familia. Ella tuvo

iGracias, Dr. Martinez!

Me alegro de que fuera ella
quien lo dijoy que no fuera yo

diabetes gestacional durante su Ultimo embarazo. Estoy preocupada por ella...

la que tuvo que decirlo. ... A Raquel le va tan bien. Es tan O
. . o
activa y tan saludable. Cémo OO
OO quisiera cambiar. ...

/1

(iEso es lo que deberfamos estar haciendo nosotras! )

10|jHazlo por ellos! Pero por ti también.
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Take care of yourself.
Remember what | said
about walking briskly
for at least 30 minutes
most days. | know

you are working really
hard, but it may not be
enough. You can even
do 10 minutes at a time.

— \ better! J CHi, Lourdes. Lali and | are out for our daily bike ride)
Thank you, Dr. Martinez!
Lourdes is gaining weight, has diabetes in her family, and had gestational
diabetes during her last pregnancy. I am worried about her..
I'm glad she said that and |
didn't have to. Raquel is doing so well. She's @)
physically active and healthy. |~ O . ®
OO I wish | could change..

That's what we should be doing! )

Do it for them! But for you too.|11



— iOh, Gracias, Lalil Eso serfa fabuloso. El doctor me dijo

que necesito estar mas activa y mirame aqui comiendo
helado. Necesito toda la ayuda que me puedan dar.

/L

Lourdes, estaba pensando... ;Por qué no
hacemos un dia de campo en el parque este
domingo? Los nifios pueden jugar y nosotros
podemos darle una caminata al parque.

Yo te puedo ayudar.
Yo te llamo, y vamos
a planificar nuestro
dia de campo.

Yo puedo cuidar a Beto
y aTony. Raquel y usted
pueden caminar.

¢Invitamos a Elisa y a su familia? )

GQué buena ideal }

12|{Hazlo por ellos! Pero por ti también.



— Oh, thank you, Lali! That'll be great. The doctor just told

me that | need to be more physically active, and here | am
eating ice cream! | need all the help I can get!

/I

Lourdes, | was thinking...Why don't we
have a little picnic at the park on Sunday?
The kids can play, and we could walk
around the park.

I'can help! 'l call
you, and we'll plan
our picnic.

| can watch Beto and
Tony. Raquel and you
can take your walk.

Ghould we invite Elisa and her family?)

Do it for them! But for you too.|13



En el parque...

@ué bueno es juntarnos con Raquel y Lourdes fuera del trabaj@

/

N\

Es bueno estar afuera en un lugar sano
donde los nifios pueden correr y jugar.
Esto es la forma sana de vivir.

Si, salgo a caminar 3 veces por semana
por 30 minutos, pero también tomo
clases de salsa dos veces por semana en
el Centro Comunitario.

iQué sefora

tan divertida es
Dona Emmal

CiPero miren qué lindas se ven en sus bicicletas! )

Gracias, Dofia Emma. Usted
también se ve muy bien.
;Sigue con sus caminatas?

Desde que me enteré de que tengo
diabetes he estado caminando y
bailando. Quiero vivir muchos afios mas
para disfrutar a mis nietos.

14|iHazlo por ellos! Pero por ti también.

Y usted nos ayuda tanto,
Emmita. De veras se lo
agradecemos.




At the park...

COh! Look at how beautiful you look on your bikesD

Govv nice to get together with Raquel and Lourdes outside of WorkD

/

Thank you, Dofia Emma.
You look great too! Have

ing?
It's good to be outdoors in a safe place you been walking:
where the children can play and run.
This is a healthy way to live.

Ever since | found out | have diabetes,
I've been walking and dancing.

[ want to be around for a long time
for my grandchildren.

Yes, | walk briskly 3 times a week for

30 minutes, and | am also taking salsa
lessons twice a week at the community
center!

How cool is
Dona Emmal

And you are such a great
help, Emmita. We really
appreciate you!

Do it for them! But for you too.|15



Mi mama nos cuida los nifos mientras que Martin y yo trabajamos. —

No sabriamos qué hacer sin ella.

(iAy mijita, como si nos hicieran tanta falta las donas!)

16|jHazlo por ellos! Pero por ti también.



We don't know what we'd do without her.

U

(Mama takes care of the children while Martin and | work. j —

COh dear, we need donuts like we need a hole in the head! )

Do it for them! But for you too.|17



Lo slento mucho, Lourdes. Mi Mama a veces puede ser Disctlpame, hija. No quise ser imprudente. Mira que a mi me gustaban las
demasiado franca. Por favor perdénala. donas, los dulces, asi como también las empanadas, tostadas, chimichangas

V y el flan, pero muchas de estas comidas contienen mucha grasa, azicary

calorias. Ademas, a veces ni le prestamos atencién a la cantidad de comida
que nos servimos.

No te dé pena, Elisa. Sé que ella tiene razén. Tengo que
cambiar nuestra manera de comer. Estos nifios comen
demasiadas golosinas. jMira a Tony! Estd engordando y
todo o que hace es ver la television.

-

Hace dos afos, fuia )
parar al hospital. Me dio
un ataque del corazén

y alli es donde supe

que tenia diabetes. Mira
que fue como si se me \
hubiera aparecido mi
angel de la guarda. Me
dio otra oportunidad de
vivir mivida mejor.

Nos hemos acostumbrado a comer demasiadoy a no ser lo
suficientemente activos . Mucha de nuestra gente latina esta
sufriendo por esto. Lo peor es que jhasta a los nifios ahora les
estd dando diabetes!

18|jHazlo por ellos! Pero por ti también.



Please forgive her.

(I’m so sorry, Lourdes. My mother can be so frank. )

Iz

AN

I'm sorry if  was rude, hija. Look, | loved donuts and candy, not to
mention empanadas, tortillas, tamales, and flan, but many of these
foods are high in fat and calories. Plus, sometimes we don't pay
attention to the amount of food we put on our plates.

Don't worry, Elisa. | know she’s right. We have to
change the way we eat. The children eat too many
sweets. Look at Tony! He's gaining weight, and all he
doesiswatch TV.

Then, 2 years ago,
lended up in the
hospital. | had

a heart attack, and
they found out that |
had diabetes. It was
my guardian angel
waking me up and
giving me another
chance.

\_

S~

We've gotten used to eating too much and not being active
enough and many of our Latino people are suffering for it.
What's worse is that even young children are getting diabetes!

Do it for them! But for you too.|19



(Lo sé, Dona Emma, lo sé. El doctor Martinez me N
ha estado aconsejando que me debo cuidar.
Porque dice el Dr. Martinez que tuve diabetes
gestacional, la que le da a uno cuando esté en
estado. Dijo que corro un riesgo de por vida de
tener diabetes. Eso puede ser peligroso para mi
tanto que como para mi bebé. jLa verdad, no sé

Kqué mas hacer!

20|iHazlo por ellos! Pero por ti también.

Mira, la diabetes nos puede
afectar a todos. Mi madre perdié
la vista por tener una diabetes

no controlada. Cuando muri6 de
diabetes, tuve que criar a Lali yo
solita. Cuando me dijeron que yo
tenia prediabetes, me sentf como
se sintié Dofla Emma. Yo cambie
por Lali, pero también por mf

misma.

\_

/

Yo estoy muy orgullosa de mi hermana. Ella comenzo
a comer mas frutas y vegetales. Antes, a cada rato
comiamos pizza. Ahora, comemos pizza con tomates,
pimientos y champifiones en vez de peperoni y
pedimos queso con menos grasa.




Balancee las calorias

« Disfrute de sus alimentos, pero coma menos.

« Evite porciones de gran tamano.

« Piense antes de comer... jvalen la pena las calorias?
e Use un plato, tazon o vaso mas pequeno.

e Deje de comer cuando esté satisfecho, no lleno.

Alimentos a aumentar

» Haga que la mitad de su plato sean frutas y vegetales.

e Haga que por lo menos la mitad de sus granos sean
cereales integrales.

e Cambie a leche descremada o baja en grasa (1%).

Alimentos a reducir

e Compare el sodio en los alimentos como la sopa, pan, y
comidas congeladas -y elija los alimentos con ndmeros
mas bajos.

e Tome agua en vez de bebidas azucaradas.

Traducido y adaptado de: USDA's MyPlate - Home Page. Web. 27 de julio de 2011.
http://www.choosemyplate.gov/.

iHazlo por ellos! Pero por ti también. |21



HAGASE UNA PROMESA
iSu salud es un don, cuide de si mismo! Haga una promesa semanal de elegir alimentos mas saludables y ser mas

activo. Las buenas promesas son faciles de mantener, e incluyen actividades que pueden ser parte de su vida.
Anote los cambios que tratara de hacer esta semana.

-Voy a caminar rdpidamente durante 10 minutos en la manana, tarde y noche, cinco dias esta semana.

iEncuentre su equilibrio entre la alimentacion y la actividad fisica! Para ordenar una copia gratuita de Do it for them!
But for you too. jHazlo por ellos! Pero por ti también, una fotonovela bilingue, visite http://www.DiabetesInformacion.org

o llame al Programa Nacional de Educacién sobre la Diabetes al 1-888-693-6337.

22|iHazlo por ellos! Pero por ti también.



Balancing Calories
e Enjoy your food but eat less.
» Avoid oversize portions
e Think before you eat. . .is it worth the calories?
e Use a smaller plate, bowl, and glass.
* Stop eating when you are satisfied, not full.

Foods to Reduce
 Make half your plate fruits and vegetables.
e Make at least half your grains whole grains.
e Switch to fat-free or low-fat (1%) milk.
Foods to Increase
e Compare sodium in foods like soup, bread, and
frozen meals — and choose the foods with
lower numbers.
e Drink water instead of sugary drinks.

Adapted: USDA's MyPlate - Home Page. Web. 27 July 2011. http://www.choosemyplate.gov/.
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MAKE A PROMISE TO YOURSELF

Your health is your gift; take care of yourselfl Make a weekly promise to make healthier food choices and be
more active. Good promises are easy to keep and include activities that you can fit into your life.

Write down the changes that you will try to make this week.

- I will walk briskly for 10 minutes in the morning, afternoon and evening five days this week.

Find your balance between food and physical activity! To order a free copy of Do it for them! But for you too. jHazlo por
ellos! Pero por ti también, a bilingual fotonovela, please visit http://www.YourDiabetesInfo.org or call the National Diabetes

Education Program at 1-888-693-6337
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I know, Dofa Emma. I know. Dr. Martinez has
been telling me that | need to take better

care of myself. Because, Dr Martinez says | had
gestational diabetes during my pregnancy, the
kind you get during pregnancy. He said that

I have a lifelong risk of getting diabetes. That
would be dangerous for me and my baby. The
truth is, I just don't know what else to do!

\_

Look, diabetes can affect all of
us. My mother went blind from
poorly controlled diabetes. When
she died of the disease, | had to
raise Lali by myself. When they
told me I had prediabetes, | felt
like Dofia Emma. | changed for
the better for Lali and for myself.

\_

_/

I am proud of my sister. She started eating more
fruits and veggies. We used to order pizza a

lot. Now, we order pizza with tomatoes, green
peppers, and mushrooms instead of pepperoni,

and | ask for low-fat cheese.

Do it for them! But for you too.|25



La verdad es que muchos de nosotros que ahora vivimos en este pais
batallamos con comer muchas golosinas y comidas grasosas. No somos tan
activos como éramos antes. Pero podemos apoyarnos unos a otros, para vivir
una vida mas saludable.

Para comenzar, vamos a darle cuatro vueltas al parque. Lali nos puede
cuidar los nifios. jPodemos caminar y hablar a la vez!




The truth is that many of us in this country struggle with eating too
much fat and sugar. We're not eating healthfully, and we're not as
active as we once were. But we can help each other live a healthier life.

For starters, let’s leave the children with Lali and go four times around
the park. We can talk and walk!

Do it for them! But for you too.|27



Andale, hija. Hasta me traje mi baston para caminar.

Comienza despacio y, poco a poco, vas haciendo mas.
Es lo que hice yo y me ayudd bastante.

Yo me canso tanto cuando camino. . .

Puedes comenzar con 10
minutos y luego afiades 10
minutos cada dfa. jCuando
Menos pienses, vas a estar
caminando rapidamente por
media hora o hasta mas!



C Come on, hija. | even brought my walking stick. )

Start off slowly and build up. That's what | did, and it
really worked for me.

C get so tired when I walk. .. )

~N

You can start with 10

minutes and then add

another 10 minutes. Pretty _—

soon, you'll be walking

briskly for half an hour or
|

keven more!

/
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Comienza por hacer pequefios cambios en Ia
manera de comer y cuanto puedas caminar.
Poco a poco irds mejorando. No esperes a que
te dé diabetes, hija. jHaz algo ahora mismo
para prevenirla!

Desde que mi mama se enterd de que tiene
diabetes, la familia entera come mas saludable.

Yo pensaba antes que la gente con diabetes se tiene
que limitar mucho pero con Elisa he aprendido
muchas maneras de preparar comidas y bocadillos
deliciosos y ha sido bueno para todos nosotros.

30|jHazlo por ellos! Pero por ti también.



Make some small changes every day in
what you eat and how much you walk.
They add up. Don't wait to get diabetes like

Ever since my mom found out that she had
diabetes, the whole family eats healthier.

I did, hija. Do something to prevent it now!

| used to think that people with diabetes had to
give up eating so many things, but with Elisa | have
learned all these new and delicious ways of fixing
meals and snacks, and it has been good for all of us.

Do it for them! But for you too.|31



Necesito ayuda en preparar bocadillos saludables para los nifios.

También necesito ideas en como limitar el tiempo que
los niflos pasan mirando la television.

Yo te puedo dar
algunas de mis
recetas favoritas.

Te voy a dar unos consejos. Si estan listos para cambiar, primero

decidan que quieren vivir una vida sana y saludable. jLuego hagan un
plany siganlo!

Nosotros te podemos

ayudar. Nuestros nifios Todos podemos ayudarnos

han estado muy bien
sin tanta television.

unos a otros. jVas a ver que sf
se puede!




G need help with making healthy snacks for my kids. ) CI also need help with getting the children to watch less TV.

Il give you some
quick and easy ideas
and some of my
favorite recipes.

We can help you with

that. Our children
have been fine
without a lot of TV,

Here is a little advice for you. If you are ready for a change, the first thing
you have to do is decide that you want to be healthier. Then make a plan
and follow through!

We can help each other.
You'll see; you can doit!

Do it for them! But for you too.|33
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y puede ser muy saludable. A mis nifios les encantan estos bocaditos saludables.

Trocitos de Zanahoria

Pele y corte 2 a 3 zanahorias en rebanadas.
< Esprima el jugo de un limdn o lima sobre las zanahorias.

Polvoree una cucharada de chilito en polvo y una pizca de sal. iMezcle y sirval

Deje que los nifios se las coman con las manos. jPonga bastantes servilletas! Haga lo mismo con otras
frutas y verduras: como pepinos, apio, manzana verde, rebanadas de jicama, naranja, mangos o coco
fresco. A los nifios les fascina el enchilado con limén.

Helados Caribeios de Fruta
iLes gustan a sus nifios las paletas de hielo? Haga estas en lugar de comprarlas en la tienda.
Son faciles de hacer y saludables. jHasta los nifios las pueden hacer!

Llene los cubitos del recipiente para hacer hielos del congelador con agua de coco, jugo de guayaba,
de mango o de otras frutas. Busque jugos a los que no se les ha agregado azUcar.

Fantasia de Frutas
Haga una fantasia colorida de frutas mezclando:
1/2 taza de manzana, sin pelar
1/2 taza de banano (platano) rebanado
1/2 taza de toronja cortada en rebanadas
2 cucharadas de jugo de toronja o pifia
1/3 taza de uvas picadas a la mitad
1/3 taza de pifa cortada en pedazos

Mezcle las porciones de las manzanas, bananos y toronjas con el jugo, para prevenir oscurecer
la fruta. Afada las uvas y la pifa, y ponga a enfriar. Las frutas frescas de temporada se pueden
sustituir, si quiere.

Batidos o Licuados de Fruta
Haga batidos de fruta fresca, cubitos de hielo, con yogurt sin grasa. Use frutas frescas como pifia, fresas o
bananos (platanos). Mézclelos en la licuadora o batidora. Silo desea, ahada un poco de vainilla o canela

\ molida para darle mas sabor.

(Aqui hay unas ideas rapidas y faciles de bocaditos saludables. La comida latina tradicional es muy deliciosa\

J




-

Here are some quick and easy ideas for healthy snacking. Traditional Latino food is delicious, and it can be
very healthy. My children love these treats.

Fresh Carrot Chips

Peel and cut 2 or 3 carrots into slices or chips.

Squeeze the juice of 1 lime or lemon on the sliced carrots.

Sprinkle a teaspoon of mild chile powder and a dash of salt. Toss it and serve!

Go ahead and let them eat it with their hands. Make sure there are plenty of napkins.
Try other crunchy veggies and fruits with the same recipe: cucumbers, celery, green apples, slices of
jicama, orange, mangos, and fresh coconut. Kids love the spicy, lemony taste.

Caribbean Frozen Fruit Cubes
Do your children like popsicles? Try these instead of the store-bought ones. They're easy
and good for you. Your children can make them too.

Fill ice cube trays with coconut water, guava juice, mango juice, or other fruit juices.
Look for fruit juices without added sugar or syrups.

Fruit Fantasia

Make a colorful fruit fantasia by mixing:
1/2 cup diced apple, unpeeled
1/2 cup sliced banana
1/2 cup grapefruit sections, cut up
2 Thsp grapefruit or pineapple juice
1/3 cup halved grapes
1/3 cup pineapple cut into pieces

Mix apple, banana, and grapefruit sections with juice to prevent darkening of apple and banana. Add
grapes and pineapple and chill. Fresh fruits in season may be substituted, if you like.

Fruit Smoothies

Make a fruit smoothie with fresh fruit, ice cubes, and low-fat or fat-free yogurt. Use fresh fruit such as
pineapple, strawberries, or bananas. Blend it in the blender. Add a little vanilla or cinnamon

to make it yummier.

~N

/
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Martin: Todos nosotros queremos que nuestros hijos coman bien y que sean
fisicamente més activos. También queremos limitar el tiempo que pasan mirando
|a television. Aquf hay algunas sugerencias que pueden ayudar a limitar el tiempo

que sus hijos pasan viendo la television:

-Tenga una regla de familia. Limite el tiempo que sus nifios ven la television,
peliculas o juegos de video y computadora a no mas de 1-2 horas diarias.

« Apague la tele durante las horas de comer y mientras hacen las tareas escolares.
Es mejor charlar como familia sobre los acontecimientos del dia y ponerse al
tanto uno del otro.

«No instale una tele en la habitacién de su hijo.

« Busque actividades divertidas para hacer con sus hijos, tales como caminar a

ritmo rdpido, jugar pelota o bailar en forma activa con los nifios, 0 montar en
bicicleta o jugar futbol.




(

~

Martin: We want our children to eat healthier foods and be more physically active.
We also want them to limit how much TV they watch. Here are some things that
you could do to help limit their television time:

- Have a family rule. Limit your child's use of TV, movies, and video and computer
games to no more than 1 or 2 hours each day.

- Keep the TV off during meal times and while doing homework. It's better for the
whole family to talk during meal times and catch up on everyone’s day.

« Do not puta TV in your child's bedroom.

« Find fun activities to do with your children, such as brisk walking, playing ball,
dancing, with children, riding bicycles, or playing soccer.

Do it for them! But for you too.|37



Estas son algunas ideas de Raquel sobre como estar mas activos:

- Sea un buen ejemplo para sus nifos.

- Haga la actividad fisica una parte diaria de la rutina de su familia.

- Salgan a caminar juntos en familia.

- Practiquen juegos en los que todos en la familia estén fisicamente activos.

- Déle a sus nifios juguetes activos y equipo que les promueva ser mas
activos fisicamente.

- Lleve a sus nifios a lugares donde ellos puedan estar fisicamente activos.

- Recompénselos cuando estén fisicamente activos.

- Apoye a sus hijos cuando quieran participar en deportes en la escuela.

« Buisquese un compafiero para caminar, 0 haga que los nifios le acompafien.

- Empiece a caminar o a moverse por 10 minutos, y luego aumente la
frecuencia poco a poco hasta llegar a 30 minutos la mayorfa de los dfas
de la semana.




4 )

Here are some hints from Raquel on how to become
more physically active:

- Set a good example for your children.

- Make physical activity a part of your family’s daily routine.

- Go on family walks.

» Play physically active games together.

- Give your children toys and equipment that promote physical activity.

- Take them to places where they can be physically active.

- Reward them and praise them when they are physically active.

- Support your children when they want to be in school sports.

» Find a walking buddy or have your children be your walking buddies.

» Start walking or moving for 10 minutes and then slowly build up to 30
minutes most days each week.

\_ /
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La diabetes puede afectar a muchas partes de su cuerpo. Puede causar
serios problemas de la salud como:

- Un ataque del corazén o un derrame cerebral.

- Problemas con los ojos—no poder ver bien y hasta ceguera.

- Dafo a los nervios que puede causar que se duerman u hormigueen los pies y las
manos. Algunas personas han perdido un pie o una pierna.

- Problemas con los rifiones que pueden hacerlos dejar de funcionar.

- Enfermedades de las encias o pérdida de los dientes.

Usted puede prevenir o retrasar la diabetes tipo 2 si baja un poco de peso y hace
por lo menos 2 horas y 30 minutos (150 minutos) por semana de actividad fisica de
intensidad moderada.

Tome los consejos del Dr. Martinez:
- Si usted tiene sobrepeso, puede bajar de 5% a 7% de su peso. Eso es de 10 a 14 libras
(4.5 a 6.3 kg) para una persona que pesa 200 libras (90.6 kg).
- Baje de peso comiendo una variedad de comidas bajas en grasas y reduciendo la
cantidad de calorfas que consume cada dia.
- Use su tiempo libre para hacer actividades fisicas de intensidad moderada.

Siempre consulte con su médico antes de comenzar un programa de
actividad fisica.
- Balancee lo que come con la actividad. Recuerde que si quiere bajar de peso tiene
que quemar mas calorfas haciendo actividad fisica o comiendo menos calorias.
- Apague la television.
- Limite la television y el uso de la computadora.




-

Diabetes can affect many parts of your body and can lead to serious
health problems, such as:

« Heart attack and stroke.

- Eye problems that can lead to trouble seeing or going blind.

- Nerve damage that can cause your hands and feet to hurt, tingle, or feel numb.
Loss of a foot or leg.

- Kidney problems that can cause your kidneys to stop working.

« Gum disease and loss of teeth.

You can help to prevent or delay type 2 diabetes by losing a small amount of
weight and getting at least 2 hours and 30 minutes (150 minutes) each week of
moderate-intensity physical activity.

Take Dr. Martinez's advice:
- Lose 5% to 7 % of your weight, if you're overweight. That's 10 to 14 pounds
(4.5-6.3 kg) for a 200-pound (90.6 kg) person.
- Keep your weight off by eating a variety of foods that are low in fat and by
cutting the number of calories you eat each day.
- Use your free time to get more moderate-intensity physical activity.

Always consult your doctor before starting an exercise program.
- Balance what you eat with what you do. Remember, if you want to lose

eat fewer calories.
«Turn off the TV.
« Limit TV watching and computer use.

weight, you will have to either burn more calories through physical activity or

~N
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Actividad fisica de intensidad moderada -Significa que esta trabajando lo suficientemente fuerte para aumentar el palpitar de su corazon
y comenzar a sudar. Una manera de saber que lo ha logrado es el que pueda hablar pero no cantar las palabras de su cancién preferida.

Intensidad -Es el nivel de esfuerzo requerido para hacer una actividad.

Diabetes -La mayor parte de los alimentos que comemos se convierten en glucosa (azdcar). El pancreas, uno de los érganos cerca del estémago,
crea una hormona llamada insulina para ayudar al cuerpo a utilizar la glucosa (azicar). En las personas con diabetes, no hay produccién suficiente
de insulina o ésta no funciona bien. Como consecuencia, el contenido de azUcar en la sangre aumenta. Demasiada glucosa en la sangre no es
bueno para su salud.

Diabetes gestacional -Un tipo de diabetes que puede presentarse en la mujer embarazada. En los Estados Unidos, de cada 100 mujeres
embarazadas, entre 3-8 mujeres desarrollan diabetes gestacional. En la segunda mitad del embarazo, el nivel de azlcar en la sangre puede ser mas
elevado de lo normal. No obstante, al terminar el embarazo se normalizan los niveles de azUcar en alrededor del 95 por ciento de todos los casos.
Sin embargo, la diabetes gestacional es un signo de precaucién para la mujer, ya que la predispone a la diabetes tipo 2 en el futuro. Cuando una
mujer esta embarazada, tener demasiada glucosa es malo para el bebé.

Diabetes tipo 2 - a diabetes tipo 2 es la clase de diabetes mas comun. En la diabetes tipo 2, el organismo no produce suficiente insulina o las
células ignoran la insulina. La insulina es necesaria para que el organismo pueda utilizar el azlcar. El azUcar es el combustible esencial para las
células del organismo y la insulina transporta el azicar en la sangre hacia las células.

Prediabetes -La prediabetes es cuando los niveles de la glucosa en la sangre estan mas altos de lo normal, pero no lo suficiente altos para que se
considere como diabetes.

\_
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Moderate-intensity physical activity -Means you're working hard enough to raise your heart rate and break a sweat. One way to tell is that
you'll be able to talk, but not sing the words to your favorite song.

Intensity -Is the level of effort required to do an activity.

Diabetes -Diabetes means your blood glucose, also called blood sugar, is too high. Your blood always has some glucose in it because your body
needs glucose for energy to keep you going. But too much glucose in the blood isn't good for your health.

Gestational Diabetes -Gestational (jes-TAY-shun-ul) diabetes is diabetes that is found for the first time when a woman is pregnant. Out of
every 100 pregnant women in the United States, three to eight get gestational diabetes. Diabetes means that your blood glucose (also called blood
sugar) is too high. Your body uses glucose for energy. But too much glucose in your blood can be harmful. When you are pregnant, too much
glucose is not good for your baby.

Type 2 Diabetes -The body does not make or use insulin well. People with type 2 often need to take pills or insulin. Type 2 is the most common
form of diabetes.

Prediabetes -Pre-diabetes is a condition in which blood glucose levels are higher than normal but not high enough for a diagnosis of diabetes.

/
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LALUCHA DE UNA FAMILIACONTRA LA OBESIDADY LA DIABETES




La sala de Berta...

Tia Angie, ;puede usted
encaminarme a la esquina
para que pueda llevar mis
libros a la biblioteca?
{POR FAVOR?

Mami, encaminame a llevar
mis libros a la biblioteca.

No, hija, estoy muy
cansada. Preguntale a tu tia
si quire ir contigo —aellale
gusta caminar.

Okey. ;Berta, quisieras
ir con nosotros a caminar?
No nos tomara mas de
diez minutos...

No gracias, esta novela ya
casi se acabay quiero ver si
Perla va a aceptar que
regrese ése "bueno para
nada" de su novio después
de que la engaio.

Muchacha, jtu estés bien
empicada con tus novelas!
Hasta el nombre te dice
que no las
veas — NO VELAS!

Okey, ;ya tienes todos
tus libros listos en tu mochila?
Sabes, Berta, a todos nos haria
bien un poco de ejercicio.

Si, si, si, ya véte de aqui para
que me dejen en paz. Si te gusta
tanto caminar, pues héazlo. | Y déjame
en paz para disfrutar mis novelas!

SIHUBIERA SABIDO
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Mas tarde en la casa de los Sanchez...

Hola, pap4, ;cémo
se siente?

Bien, hija, solamente
un poco mas lento
hoy que ayer.

Yo no sé dénde esta
el periédico porque ya no lo
puedo leer. Mi vista parece
estar empeorando.

Mmmm, ;dénde esta el
periédico? Oi que estan cerrando
una de las lecherias en Mesquite
y queria leer lo que dicen
sobre éso.

iPapa! ;Por qué no me lo No te preocupes por mi,
dijo? Yo puedo hacerle yo voy a estar bien.
una cita, 0 mama puede Dénde esta tu mama?
llamar a su doctor. iTengo hambre!

SIHUBIERA SABIDO




Papa tiene hambre y
estd buscando a mama.
Berta, ;Sabias que papa

estd teniendo problemas

con su vista?

Hola, papa.
;Qué estan
haciendo?

iNo es eso, Berta! El puede estar teniendo
problemas con su vista porque no se esta
cuidando su diabetes. Eso es una de las cosas
que la diabetes hace, arruina tu vista, luego
empiezas a perder los dedos de los pies,
luego tus piernas...

Yo creo que se esta
haciendo viejo, ;he?

iY dale con lo mismo!
jOtro sermén de la Srita.
Salud! Si ustedes solamente comieran
bien e hicieran mds ejercicio estarian
tan sanos-- como yo!

No los estaba sermoneando,
yo solamente estaba
contando de los problemas
que tiene papa con su vista.

;Qué aqui no sabe nadie
doénde estd tu mama?
;No hay nadie a quien

le importe que yo
tenga hambre?

SIHUBIERA SABIDO




iTambién tu estas de
mal humor! Bueno, bueno,
deja me calentarte algo.
;Te gustarian unas
papas con chorizo?

;Por qué estan
gritando?

Mama, no puedo
creer que usted todavia esta
haciéndole papas con chorizo a mi
papa! Yo pensé que habia ido con él a
la dietista y que ella le explicé que él
necesita comer alimentos mas
saludables por causa de su diabetes.

{Quieres ayudarme
con la comida de tu papa
y después podemos
hablar de ésto?

Hija, ayidame con
las tortillas.

A mi también me gustan,
y podemos comer lo que
queramos, aunque sean papas
con chorizo, siempre y cuando

las porciones sean pequefias.
Si, mama, voy a comer un
poquito, gracias.

Si, Angie, deja solos a papa
y a mama. jmmmmm, me
encantan las papas
con chorizo!

iUmmm - me encanta
lo que cocinas!

SIHUBIERA SABIDO



Dos dias despusés...

Gracias por prestarme tu
secadora de pelo, Berta.
{Como me veo? Sebastian me va
arecoger aqui. Debe de llegar en
cualquier momento....

Te ves muy bien. Vaya,
como quisiera tener tu
figura! jAh, que fuera yo
joven otra vez!

Berta,
tU no eres mucho
mas grande que yo.
Yo sé, pero tu te ves
mds joven porque
estds mas delgada...

Si, yo también fui
joveny bonita...
antes de que tuviera a los
ninos. jNada mas espera
hasta que tu y Sebastian se
casen y tengan hijos,
entonces te vas a
inflar como yo!

SIHUBIERA SABIDO



Créeme, hermana, jes verdad!
Todas mis amigas subieron de
peso después de que tuvieron
sus hijos - no mas mira a
Priscila y a Maria Estér.

Bueno, eso no
se sabe.

Si, porque todas tienen sus criadas y
sus nanas que les cuidan a sus nifios
mientras que ellas van al gimnasio.
Yo prefiero cuidar a mis propios hijos
y hacer cosas con ellos, sabes,
ser una buena madre.

No todos suben de peso.
Mira a las artistas de cine,
todas se conservan delgadas.

¢Ah si? Mmm... Ella
nunca me
dice nada.

Si, tu eres una buena
madre. jTus nifios son lindisimos!
Sabes, fue muy divertido ir a
la biblioteca con Amber el otro dia.
Ese dia me conté de como levaen la
escuela y cosas de sus amigos.

¢A caso no le preguntas
como le va cada dia?
No quiero decir nada, Berta,
pero te la pasas sentada en el
sofa viendo tus novelas.

Eso me relaja.

Es mi manera de hacerle
frente a todo.

iYa deja de molestarme!
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iMe salvé la campanal jHola, hermosal!

*El timbre esta timbrando*

;Cine? jMe encanta ir al
cine! Todas las palomitas
de maiz, las sodas,
los dulces. ..
Mmmmmmm...

iMi hermana es tan linda!

Berta, nada mas

vamos a ver una pelicula,

no a comer golosinas.

Vamonos, Sebastian,

vamos a llegar tarde
al cine.

NO, nosotros comemos
golosinas también pero nos
aseguramos de haber
comido algo saludable
antes de irnos, para que no
nos llenemos de golosinas.

Gracias, Sebastian,
ahora ya son dos los que me dicen
qué debo hacer. ;Supongo que tu
comes zanahorias y apio mientras
estas viendo la pelicula?
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Hola,
hombre, ;qué hay?
Todavia estés jugando

ala pelota en el Club
de Nifos y Nifas?

Hola, Sebastian.
Si. Y estoy mejorando
mucho también.

Si a mi me lo preguntaran,
yo prohibiria los deportes.
;Saben cuénta gente se
lastima jugando?

La préxima vez que
vengas nos echamos unas
canastitas en el patio de recreo,
;bueno? Pero ahora Angie
y yo vamos al cine.

Ah, yo quiero
ir también.

No, esta noche no, hijo,
tienes tareas que hacer. Diles
atu tia Angie y a Sebastidn

lo de tu boleta de
calificaciones.
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iAh, carambal, iEso si que esta
bueno! Te vamos a llevar al cine
la préxima vez, como premio
a tus buenas calificaciones, okey?
Ahora ya nos tenemos que ir.

Me saqué puras As 'y Bs.
- N

Mami, jpuedo ir a jugar
con mi juego de video por
unos minutitos antes de
hacer mis tareas? ;Por favor,
por favor, por favor?

NO. Tus minutitos se
convierten en horas.
Haz tus tareas primero
y luego veremos.

Ya sé lo que quiere decir “veremos”,
quiere decir NO. ;Por qué tu si
puedes ver television todo el diay yo
no puedo estar en la computadora
ni siquiera por dos minutos?

Acuérdate X
de mi dicho: jHaz lo que Otra vez no. Ya mero empieza
te digo, no lo que hago! Okey, ;puedo mi novela. Hijo, - trdeme otra

ver television? soda del refrigerador, ;si?
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Mads tarde en el dia...

Mi gordita, pero tu
sabes, es con carifio
que te lo digo. A mi me
gusta como te ves.

Hey, jcémo esta mi gordita?

;{Como me dijiste?

iAsi tengo més que amar!

iDe veras me
veo gorda?

iNo, en serio, de
verdad que me veo
gorda?

;Sabes qué? Angie me ha
estado diciendo que debo
comer menos y que debo de
ir a caminar con ella.
Posiblemente ella también
piensa que estoy gordita.

Te ves bien. A mi me
gusta una mujer con
un poco de carne en
sus huesos.
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Bueno, desde que tuviste
alos nifos y subiste de peso ya no te
gusta hacer algunas cosas, como ir a

bailar o ir a visitar a tus amigas de
antes. A mi me gusta salir contigo,
pero parece que tu ya no tienes la
Bueno, ahora energia que tenias antes..
que lo mencionas...

Bueno, ultimamente me he
sentido cansada, me falta el aliento,
se me hinchan los pies... y sabes qué
otra cosa me hace sentirme mal?

Angie lleva a los muchachos a
caminar y ella sabe mas sobre las
cosas de su escuela y sus amigos
que yo.

Bueno,
acabo de hablar con
Angie. Ella te quiere mucho y

solo quiere lo mejor para ti.
Oye, tal vez ella te puede ayudar
alograr una nueva rutina.
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En el centro de didlisis...

iOdio venir aqui!
iBolsas, tubos,
todo esto!

Buenos dias, Sr. Sanchez, Bien, en lo que cabe.

{Como esta?

Por favor firme. Ahora
lo atendemos.

Yo sé, papa, debe de
ser muy aburrido estar
sentado por horas mientras
te filtran todo.

Yo sé, hija. Siento mucho
quejarme contigo. Tu eres la Unica
con la que puedo hablar sobre mi
diabetes. Pienso que tu mama se
asusta cuando le digo cémo me
siento. Ella se preocupa de que
me vaya a sentir peory a
terminar ciego como mi
hermano Lorenzo...

Si, no es divertido estar
aqui cuando podria estar
haciendo algo diferente.
Y ademas, jestos tratamientos

me dan ASCO! {Me siento mal y
mareado después de que
terminan conmigo!

Bueno,
nosotros lo queremos
tanto, que yo creo que
necesita venir....

Sr. Sénchez, ya puede
pasar ala sala de
tratamiento.

Okey. Gracias.
Hija, te
veo luego.

iHasta luego!
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En la clinica...

Todavia no me
acostumbro a
revisar el aztcar
en mi sangre.

Pero sise la

revisa varias

veces al dia
;verdad?

Yo trato,
ipero no
me gustal!

iA nadie le
gusta,
Sr. Sénchez!

Hola, Sr. Sénchez. ;C6mo
esta hoy? Vamos a ver su
registro de la glucosa.

SIHUBIERA SABIDO



Mmm... también aumento
un poco de peso. ;Ha estado
comiendo los mismos alimentos y las
mismas porciones, Sr. Sénchez?

Me preocupa que
esté teniendo problemas
con su vista. ;No tenia
una cita con el
oftalmélogo el
mes pasado?

Bueno, vamos a
revisar su expediente.
Mmm..., ;qué es lo que
tenemos aqui? El nivel de
su glucosa esta mas alto
que la ultima vez.

SIHUBIERA SABIDO

Um, doctor, mi papé se ha

estado quejando de que no puede
ver bien, y tiene una Ulcera en su pie
que es muy desagradable. Usted nos
dijo que le revisdramos sus pies 'y yo
noté que esta teniendo problemas

con su pié.

Si, nada ha
cambiado...

Si, si tenia una cita,
pero no fue...



Bueno,
le vamos a hacer otra cita,
pero usted debe ir. Sr. Sanchez, usted
tiene diabetes y esta enfermedad causa
problemas con la retina. Si no se
cuida, puede quedarse ciego.

Bueno - es cierto que
yo no fui con el doctor de
los ojos, jpero es que es tan
caro! Me cuestan mucho
las tiras, las pastillas para la
alta presion y las medicinas
para el colesterol...

Usted
me preocupa, Sr.

Sanchez. ;Ha seguido la dieta
que la dietista le dié? Yo crei que
ella les habia explicado todo muy

bien a usted y a su esposa. Mmm...

;ha estado caminando treinta

minutos al dia?

No, no puedo mentirle. Pero
es que vivimos en un barrio
muy peligroso...hay muchos
perros sueltos. Y yo trato de
comer bien algunas veces, pero

es dificil. Mi esposa es tan
buena cocinera.

Bueno, si ella es buena
cocinera, le va a poder
preparar su comida con
mas verduras. Estoy
preocupada por usted,
Sr. Sanchez. Ahora
déjeme ver ese pié.
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Sr. Sénchez, su pié esta gravemente infectado y

necesitaremos tomarle unas radiografias para saber si los

huesos del pié también estan infectados. Usted necesita

ser hospitalizado inmediatamente para que le pongan

antibidticos y para que le limpien el area infectada

quirurgicamente, asi como para que le quiten los tejidos

muertos. Si el hueso esta involucrado y la infeccion no
responde a los antibidticos, lamentablemente

le tendrédn que amputar esa parte del pié.

Aqui estd,
no es nada...

{Qué quiere decir con eso?
Esta usted diciendo que le
van a cortar el pié?

;Hay algo que pueda hacer para mejorarme?
Empezaré a comer mejor, se lo prometo!
Caminaré con mi hija Angie.

Lo mejor es ocuparnos
de este problema
cuanto antes.

Por favor no me corte el pie. ;Cémo voy a
trabajar, cémo voy a ir de un lado para el otro?

Védmonos, papa.
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En la sala de espera...

iMalas noticias, hija!
Deberia haber escuchado antes al
doctor y deberia de haberte
escuchado a ti, Angie. Estoy
perdiendo la vista y también
puedo perder parte de mi pié.

;Todo bien, papa?
{Qué dijo el doctor?

Pueda que sea ya muy tarde
si la infeccion se ha pasado
a mis huesos. Deberia de
haber aprendido de lo que le
pasé a mi hermano Lorenzo.
iEl nunca le hizo caso al doctor
y mira lo que le pasd!

Papa... yo tampoco me he estado
cuidando. jHace unas pocas semanas
Henry me llamé su gordita! Yo eché
la culpa a los nifos, ya sabes, que
engordé por haber tenido a los
nifos, pero ya estdn muy grandes
para usarlos como pretexto.

No me gusta admitirlo,
pero Angie tiene toda
larazén.
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Si... tienes razén, hija.
Justo como me lo dijo el doctor,
a mucha gente con diabetes les
va bien si se revisen y van a sus
tratamientos.

Ay, papa, siento mucho que le haya
tenido que pasar esto. Pero mira a Sally,
la amiga de mama. Ella camina y come
los alimentos apropiados, y le esta
yendo muy bien.

Bueno, jasi quedamos!
iVamos a cambiar nuestra dieta,
hacer ejercicioy a
mantenernos sanos!

iSil iEn familia!
iMe gusta la idea! jNos
ayudaremos el uno al otro
y nos divertiremos
mientras tanto!

iPodemos ayudarnos
unos a otros 'y
hacerlo en familia!

iY te vas a revisar
el nivel de aztcaren la
sangre dos veces
al dia!

iTe lo prometo!
¢No mas sodas,
Berta?

iNo mas sodas, se
lo prometo!
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;Y qué me dicen
de caminar todos
incluyendo
los ninos?

iSi, ya no hay que
perder tiempo
sentados enfrente
la televisién!

iPueda ser
dificil al principio, pero
si lo hacemos divertido
y trabajamos juntos,
yo sé que podemos
lograrlo!

iSi, por favor me
acuerdas! jYa es tiempo
de que esta gordita
vuelva a ser una flaca
maquina de baile!

iTevoya
recordar lo que
dijiste!

iEse es el papa que yo
conozco y amo! jAhora
vamos a rezar para que las
pruebas de sus huesos
salgan negativas!
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La familia Sanchez hace cambios en su estilo de vida

Un mes mas tarde. ..Papa adaptandosé

Papi va a todas sus citas médicas ala perdida de su piema,

Bocadillos saludables en vez de papas No mas sodas azucaradas!
fritas y comida chatarra Berta ahora bebe mucha agua

Bertha y Amber descubrieron que hacer

ejercicio es muy divertido! Aumentando mas verduras a las comidas

jY tu lo puedes hacer tambien!
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De acuerdo con los Centros para el Control y Prevencion de
enfermedades (CDC por sus siglas en ingles), el indice de los nuevos
casos de la diabetes tipo 2 se han duplicado en los Estados Unidos en
la ultima década.

Estos nuevos casos estdn directamente vinculados a un aumento en
el indice de obesidad la cual es la causa principal de esta enfermedad
relacionada con aziicar en la sangre.

La diabetes tipo 2 es una enfermedad de por vida que incapacita al
cuerpo a usar apropiadamente la hormona insulina. La insulina es
necesaria para mover el azicar en la sangre hasta las células donde
se la usa como fuente de energia.

Algunas de las complicaciones que se presentan a causa de la diabetes
tipo 2 son: amputaciones de las extremidades, ceguera, enfermedades
de corazon y fracaso renal.

La tasa de obesidad d nifios entre 6 y 11 anos en los Estados Unidos
se han duplicado en los ultimos 20 aiios con un incremento de 6.5%
en 1980 a un 17.0% en 2006.

La tasa de obesidad d adolescentes entre 12y 19 anos se ha triplicado
de 5% a 17.6%.

La obesidad es el resultado de muy pocas calorias quemadas
mediante la actividad fisica en comparacion con las muchas calorias
consumidas.

Los Nativo-Americanos, Hispanos, Afro-Americanos, Asidtico-
Americanos, e Islefios del Pacifico tienen un riesgo mayor a ser obesos
debido a su composicion genética.

La juventud corre con mayor riesgo en desarrollar enfermedades de
corazon asi como alto colesterol o alta presion arterial. Asimismo, los
ninos obesos corren el riesgo en desarrollar problemas en sus huesos
y conjuncturas, mal sueno, problemas sociales y psicoldgicas
tales como estigmatizacion y baja auto estima.

La juventud obesa tiene mayor probabilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad al convertirse en adulto. Por lo tanto, corre el mismo riesgo
que un adulto obeso en contraer problemas de salud del corazon,
derrame cerebral, diferentes tipos de cdncer y osteoartritis, y la
diabetes tipo 2.

Los hdbitos de una vida saludable que incluye una alimentacion sana
y actividad fisica pueden reducir el riesgo de ser obesos y del
desarrollo de enfermedades relacionadas con la diabetes.
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Lea otros folletos de la serie

;Estd usted en riesgo de enfermarse del corazén?
;Como estan sus niveles de colesterol?

Cuide su vida: Controle su presion arterial alta
Proteja su corazon contra la diabetes

Goce de la vida sin el cigarrillo

Sitio web:

Para mas informacion

El Centro de Informacién del NHLBI es un servicio del Instituto
Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre, agencia de

los Institutos Nacionales de Salud. El Centro proporciona
informacion a los profesionales de la salud, los pacientes y al
publico en general sobre los tratamientos, el diagnoéstico y la
prevencion de enfermedades del corazon, los pulmones y la sangre.
Si desea saber los precios y la disponibilidad de las publicaciones,
por favor comuniquese con el Centro de Informacion.

Centro de Informacién del NHLBI

P.O. Box 30105

Bethesda, MD 20824-0105

Teléfono: 301-592-8573

TTY: 240-629-3255

Fax: 301-592-8563

E-mail: nhlbiinfo@rover.nhlbi.nih.gov

También puede acceder a publicaciones selectas en el sitio web del
NHLBI www.nhlbi.nih.gov.
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Una de cada dos mujeres latinas tiene sobrepeso
o es obesa.

Alrededor de dos de cada tres hombres latinos tienen
sobrepeso o son obesos.

Alrededor de uno de cada cuatro ninos latinos
tiene sobrepeso.

Lupe Cano le ensefara
como ella y su familia
bajaron de peso.

AV

Lupe: “Toda mi familia ha aumentado de peso porque comemos
mucho y no hacemos actividad fisica”.

N
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“Mi familia ve television
por largas horas. Comemos
golosinas después de haber
comido demasiado en

la cena”.

“Mis nifios ya no salen a jugar como lo hacian antes. Ven
televisidn, juegan con videos y usan la computadora”.

“No tengo tiempo ni energia para salir a caminar”.
“Vamos a comer donde la comida es mas barata. Todos
pedimos la hamburguesa, las papitas fritas y

la soda de tamafio grande”.

+Se parece su familia a la de Lupe? Si es asi, es hora de
hacer algunos cambios saludables.

. . )
Lupe: “Mi doctor me dijo que tener
sobrepeso afecta nuestra salud y
nuestro corazéon. Por eso, ahora todos
estamos caminando todos los dias para
v perder el peso que tenemos de mas”. )
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Siga estos pasos para saber si necesita
bajar de peso:

1. Averigiie si tiene un peso saludable

El indice de masa corporal (IMC) se usa para saber si tiene
sobrepeso u obesidad. En esta grafica, use su peso y su
estatura para calcular su IMC.

Marque en la grafica de abajo el cuadrado donde se unen su
estatura y su peso. El color del cuadro le dira si su peso es
saludable o si tiene sobrepeso u obesidad.

indice de Masa Corporal (IMC)

Peso en libras (Ibs) y kilos (kg)

100 bs T110 bs ['120 Ibs| 130 bs [ 140 1bs [ 150 Tbs 160 bs [ 170 bs [ 180 Ibs [90 Tbs 1200 Ios [210 s [220 Ibs [230 bs 240 bs 250 Tos
54kg | 5 3 68 ki
26

Estatura en pies y en metros (m)

29

28 29

27 28

26

@ Peso saludable [ Sobrepeso
Healthy Weight Overweight Obese

28
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Yo tengo:

Un peso saludable:
Lo mantendré asi.

Sobrepeso: Tomaré medidas
para perder peso.

Sobrepeso excesivo u
obesidad: Pediré ayuda a
mi doctor o nutricionista
para bajar de peso.

2. Midase la cintura

Midase la cintura colocando
una cinta métrica alrededor
de su cintura. Las personas
con una cintura grande tienen
alto riesgo de enfermarse

del corazén.

Mi cintura mide:
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Su cintura es grande si:
Es mujer y su cintura mide mas de 88 cm (35 pulgadas).

Es hombre y su cintura mide mds de 102 cm
(40 pulgadas).

La medida de mi cintura es: Saludable Grande

Si mi cintura es grande, bajaré de peso.
Recuerde:

Si tiene sobrepeso u obesidad, perder aunque sea
10 libras (4.5 kilos) le ayudara a bajar su riesgo de
enfermarse del corazon.

Pierda peso poco a poco. Baje entre 1y 2 libras
(entre % y 1 kilo) por semana.

Lupe: “Seguimos un plan para bajar de )
peso poco a poco. Hemos logrado un peso
saludable. Mi prima sigui6 una dieta para
bajar de peso rapido y facilmente. En poco
tiempo lo volvié a subir”.

J
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Siga estos consejos para
bajar de peso:
1. Escoja alimentos saludables para el corazdn.
= Escoja leche o quesos descremados o con 1% de grasa.

= Coma frutas y vegetales en
sus comidas.

= Tome agua u otras bebidas
bajas en calorias en lugar de
sodas regulares.

= Coma carne con poca grasa o pescado.*
2. Prepare los alimentos de manera saludable.

= Cocine los alimentos al horno o a la parrilla en lugar
de freirlos.

= Preparare los frijoles
(habichuelas) y el arroz sin
manteca o tocino.

= Prepare las ensaladas con
aderezos sin grasa o con bajo
contenido de grasa.

*Las mujeres embarazadas o que estén dando pecho a su bebé deben
preguntar a su doctor o proveedor de la salud qué tipo de pescado
pueden comer que sea bajo en mercurio. El mercurio puede hacerle
dafo a su bebé.
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3. Lealas etiquetas de los alimentos. Escoja alimentos
bajos en calorias y azucar.

/

Agua

sCual elegiria usted?

Soda Regular

~

Compare las siguientes etiquetas de agua y soda regular.

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 8 fl 0z (240mL) Serving Size 1 can (12 fl 0z)
Servings Per Container 2 Servings Per Container 1
Amount Per Serving, wmg\
(= %alories 0 Calories from Fat 9_> < %alories 140 Calories from Fat 9,>
% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium Omg 0% Sodium 50mg 2%
Total Carbohydrate 0g 0% Total Carbohydrate 39g 13%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
J Sugars 0g > < Sugars 399 >
Protein Og Protein Og
Vitamin A 0% . Vitamin C 0% Vitamin A 0% . Vitamin C 0%
Calcium 0% . Iron 0% Calcium 0% . Iron 0%

Respuesta: El agua es la mejor opcion. No tiene calorias
ni azucar. La soda regular tiene 140 calorias y 39 gramos
de azucar.

o J
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Mas consejos para bajar de peso
4. Disminuya el tamaiio de la porcion.

= Sirvase platos pequeiios y bocadillos saludables a lo
largo del dia en lugar de una sola comida grande.

» Cuando coma fuera de la casa:

« Comparta un
plato principal
con un amigo.

« Pida una entrada como
plato principal.

- Divida el plato
principal por la mitad
tan pronto se lo sirvan.
Pidale al mesero que le
empaque la otra mitad
para llevar.
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Escoja el dia que comenzara.

Haga un solo cambio a la vez.

No se dé por vencido.

N

5. jManténgase activo y siéntase bien!

Haga de la actividad fisica su respuesta é’

para acabar con el cansancio, el
aburrimiento y el sentirse fuera de forma.

Fijese una meta. Empiece
despacio y poco a poco aumente
su actividad fisica.

Haga actividad fisica moderada
de 30 a 60 minutos al dia.

Si no tiene mucho tiempo,
reparta la cantidad de actividad
fisica que hace a lo largo del dia.
Por ejemplo, camine por

20 minutos tres veces al dia.

Escriba las actividades que va a realizar:
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Ejemplos de actividades moderadas y vigorosas:

Actividades moderadas

Los latidos de su corazén y su = Caminar a paso rapido
respiracion son mas rapidos de .

P P = Bailar
lo normal. Puede mantener

una conversacion. = Levantar pesas

Montar en bicicleta fija

Actividades vigorosas

Los latidos de su corazén y su = Ejercicios aerébicos
respiracion aumentan mucho
mas. Se hace dificil mantener
una conversacion. = Hacer deportes

= Saltar la cuerda

= Correr

= Nadar

La actividad fisica le ayudara a mejorar la salud del corazon,
reducir el estrés y sentirse bien. Para comenzar siga los
pasos siguientes.

sEsta listo para comenzar?

= Comience a hacer
€jercicios poco a poco
si no tiene problemas
de salud.

= Si tiene algin problema
de salud, consulte a su
doctor antes de empezar
a hacer ejercicio.
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No se vaya a la fiesta con
hambre. Coma un bocadillo
saludable antes de salir de

su casa.

Comparta un plato saludable
para el corazén. Prepare un
platillo con muchos vegetales.

Elija alimentos bajos en
calorias y en grasa. Sirvase
mas vegetales y frutas en lugar de comidas fritas.

Reduzca el tamaio de la porcion. Sirvase porciones
mas pequefias. Coma despacio.

No haga la comida el centro de la fiesta. Baile,
camine o juegue a la pelota.

Lupe: “Mi familia es grande y seguido
hacemos fiestas. Ahora preparo comidas
saludables para llevar a las reuniones.
Motivo a todo el mundo a bailar o a salir a
caminar. Quiero contagiarles para que
tengan una mejor salud y un corazén sano”.
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3 Escoja tres cosas que hara para bajar de peso:

Me levantaré 15 minutos mas temprano por la
mafana para desayunar en casa. Incluiré fruta, pan
integral y leche descremada.

Prepararé un almuerzo saludable
la noche anterior. Incluiré frutas,
vegetales y porciones pequenas de
la comida que sobr6 de la cena.

Llevaré una fruta para comerla como bocadillo
en el trabajo.

Comer¢ porciones pequefias de comida. Agregaré
vegetales y una ensalada con aderezo bajo
en calorias.

Tomaré agua en lugar de sodas regulares
u otras bebidas con alto contenido de
calorias y azucar.

Me mantendré activo en el trabajo, en la
casa y cuando tenga tiempo libre.
Caminaré con mi familia o amigos.

Busque ayuda:

Pida ayuda al doctor o a un nutricionista si necesita
bajar de peso.

Averigiie si en su comunidad hay clases para aprender
a mejorar su salud. De ser asi, asista a las clases.

é¢Necesita bajar de peso? 13



Use esta tarjeta para anotar los resultados de sus pruebas.
Tome accidén para tener niveles normales.

¥ = Niveles normales

Nombre:

Peso Fecha
Resultado

indice de masa corporal Fecha

¥ 18.5a249 Resultado

Medida de la cintura Fecha

¥ Hombres: 102 cm (40 pulgadas) o menos

¥ Muijeres: 88 cm (35 pulgadas) 0 menos Resultado

Presion arterial Fecha

¥ Menos de 120/80 mm Hg Resultado

Prueba de sangre para medir las “grasas”

Colesterol total Fecha
¥ Menos de 200 mg/dL Resultado
LDL Fecha
¥ Menos de 100 mg/dL Resultado
HDL Fecha
¥ 40 mg/dL o mas Resultado
Triglicéridos Fecha
¥ Menos de 150 mg/dL Resultado

Prueba de sangre para medir el azticar para la diabetes

Glucosa en la sangre Fecha

¥ En ayunas: menos de 100 mg/dL Resultado

Alc Fecha

¥ Menos de 7% Resultado

Otras pruebas: Fecha
Resultado

14 Corazones sanos, hogares saludables



La diabetes y la presion arterial alta

son cosas que no nos hacen falta.

El sobrepeso y un alto nivel de colesterol,

la vida sedentaria y beber demasiado alcohol,
5y qué decir de la mala alimentacién?

son cosas que atentan jcontra nuestro corazon!

Disfruta de las frutas y de toda verdura

y asi logrards cambiar jla medida de tu cintural!
Pon a un lado la comida frita

y sin miedo ni retrazo, jal médico visita!

Haz caso a los consejos en estos libritos

y tu y tu familia llegaran a viejitos.

Y no te olvides de decirle adios al cigarrillo,

ni de apuntar tus exdmenes en un cuadernillo.
No pases horas frente a la television,

mas de la actividad fisica, jhaz tu mision!

Sal a caminar con tu familia o vecinos

iy asi mejoraras la salud de muchos latinos!

é¢Necesita bajar de peso? 15



SE PROHIBE LA DISCRIMINACION: En virtud de lo dispuesto
por la legislacion publica en vigor que ha sido promulgada por el
Congreso desde 1964, ninguna persona en los Estados Unidos, sea
por razones de raza, color, origen, incapacidad o edad, quedara
excluida de practicar o de recibir los beneficios derivados o estara
sujeta a discriminacion en cualquier programa o actividad (o

en base al sexo, con respecto a cualquier programa o actividad
educacional) que reciba asistencia financiera del Gobierno Federal.
Ademas, la Orden Ejecutiva 11141 prohibe la discriminacién
basada en la edad de los contratistas o subcontratistas en la
ejecucion de contratos del Gobierno Federal, y la Orden Ejecutiva
11246 afirma que ningun contratista que recibe fondos federales
puede discriminar contra cualquier empleado o solicitante de
empleo en base a la raza, color, religion, sexo u origen. Por lo
tanto, el Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre
deberd funcionar en acato a estas leyes y Ordenes Ejecutivas.

U.S. Department of Health and Human Services
National Institutes of Health

National Heart
Lung and Blood Institute

NIH Publicacién No. 08-6354
Junio del 2008




El sobrepeso y
el dolor en las
articulaciones

¢Por que el peso es tan importante?
El sobrepeso aumenta mucho el
dolor en las articulaciones y dana

el cartilago de las articulaciones,
especialmente en las caderas y
rodillas. jPero perder peso puede ser
de mucha ayuda!

LO QUE USTED DEBE SABER

Riesgos

m La combinacion de sobrepeso y dolor puede limitar la actividad
fisica.Esto, a su vez, lleva a un aumento adicional de peso y
otros problemas de salud. El resultado puede ser discapacidad
permanente y pérdida de ingresos.

m El dolor en las articulaciones a veces interrumpe el suefo, lo que
puede hacer que su salud empeore.

m Las personas con sobrepeso tienen mas probabilidades de
necesitar terapia médica que incluye medicamentos durante mas
tiempo.

m Las personas con sobrepeso tienen mas probabilidades de
necesitar costosas operaciones de rodilla o cadera y un largo
periodo de recuperacion.

Beneficios
m Perder peso puede ayudarle a reducir el dolor en las
articulaciones y volver a ser activo.

m Incluso perder un poco de peso puede ayudarle.

Controlar su peso con alimentacion sana y mayor actividad fisica
puede ayudarle a reducir el dolor en las articulaciones. Pero no

trate de hacer demasiados cambios a la vez. Puede pararlo en seco.
En vez, seleccione algo en lo que piensa que esta listo a centrarse
durante las proximas semanas. Escoja un objetivo que considere que
puede lograr. Luego dediquese a alcanzarlo durante 6 a 8 semanas
para que se vuelva un habito.

Wendy habia estado teniendo
dificultad para dormir de
costado porque le dolia la
cadera y el dolor la despertaba.
Se dio cuenta casi por
accidente de la relacion entre
su sobrepeso y el dolor de
cadera. Perder 15 libras redujo
su dolor de cadera y le permitid
dormir bien.

OSTEOARTHRITIS

OA ACTIONALLIANCE

ADVANCING OSTEOARTHRITIS AWARENESS, RESOURCES AND EDUCATION




Hacer camblios

CONSEJOS PARA PONERSE EN MARCHA

Hay muchas maneras de comenzar. Puede escoger entre estas ideas

0 escoger sus propias maneras:

Reducir el tamano de las porciones.

Eliminar de su casa alimentos que promueven comer en exceso.
Tener a la mano fruta fresca para meriendas.

Salir a caminar después de la cena.

Apagar el televisor durante la cena.

Sacar el televisor del dormitorio.

Usar las escaleras en vez de usar el ascensor.

Agregar una verdura al almuerzo o la cena (o ambos) todos

los dias.

Llevar el almuerzo al trabajo todos los dias.

m Hacer amistades que quieran caminar varias veces por semana.
m Comprar un podémetro para contar los pasos que camina a

diario.
Comprar una bicicleta para ir a trabajar o pasear el fin
de semana.

Recorrer a pie un parque estatal o nacional en sus vacaciones.

Inscribirse en un programa de actividad fisica.

Jerry sabia que habia
subido de peso poco a
POCO en anos recientes,
pero no relaciono el
sobrepeso con el dolor

de rodillas. Jerry noto

que estaban conectados
cuando un amigo con el
que solia jugar tenis perdio
30 libras y volvié a jugar
tenis. Jerry se dio cuenta
de que queria volver a jugar
tenis con Steve, por lo que
decidi6 perder peso.

¢SABIA USTED?
Cada libra que
pierde = 4 libras menos
para las rodillas.

Bajar 15 libras puede
reducir a la MITAD el
dolor de rodilla.




No se exceda.
¢, Esta listo a hacer cambios e
resultados para

para controlar su peso” la salud!

¢DONDE PUEDO OBTENER AYUDA PARA HACER CAMBIOS EN MI ESTILO DE VIDA?
Si pierde peso puede disminuir el dolor en las articulaciones. Estos son algunos sitios de Internet que pueden
ayudarle a adoptar un estilo de vida mas sano:

s CHOOSE MY PLATE - www.choosemyplate.gov
Aprenda a comer sano, planificar comidas y controlar porciones.

m EAT RIGHT - www.eatright.org
Reciba consejos sobre nutricion y pérdida de peso, o encuentre un nutricionista diplomado cerca de usted.

m SHAPE UP AMERICA! - www.shapeup.org
Echele un vistazo a CyberKitchen, el programa Shape Up & Drop 10 y el Fitness Center.

s TRACK + REACT - www.arthritistoday.org/tools-and-resources/tools/track-and-react/
Este nuevo recurso de Internet y aplicacién permite que las personas con artritis tomen notas sobre su actividad
fisica, alimentacion y sintomas.

s WALK WITH EASE - www.arthritis.org/wwe
Entérese sobre este programa de actividad fisica para las personas con artritis y otras aflicciones crénicas. Se ha
comprobado que reduce el dolor y mejora la salud.

m OBESITY ACTION COALITION - www.obesityaction.org
Averigiie mas sobre el impacto de la obesidad en su salud, opciones de tratamiento y discriminacion por peso.

m YOUR WEIGHT MATTERS - www.yourweightmatters.org
Acepte el desafio de Your Weight Matters Challenge hoy mismo y hable con su proveedor de servicios de salud
sobre su peso.

s  AMERICAN SOCIETY FOR NUTRITION - www.nutrition.org
Encuentre recursos valiosos para llevar una vida mas sana y productiva, entre ellos comunicados cientificos sobre
temas como energia en equilibrio y la mas reciente investigacion sobre nutricion.

iEN sus marcas, listos, yal

Compromeétase a hacer un cambio. Llene el siguiente plan de accién y cuélguelo en su refrigerador o espejo para poder
verlo a diario y mantenerse motivado. Use los recursos anteriores para ayudarle a alcanzar su objetivo.

MI PLAN DE ACCION
La fecha de hoy es: Mi peso hoy es:

Mi actual nivel de dolor es: @ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (encierre un niimero

en un circulo)

Quiero perder libras en meses.

La razén por la que quiero perder 10 libras es (escriba abajo la razén):

El cambio de estilo de vida que estoy tratando de hacer en este momento es:




La Osteoarthritis (OA) Action Alliance es una coalicion
nacional de organizaciones con una preocupacion
en comun, movilizadas por la Arthritis Foundation

y los Centros para el Control y Prevencion de las
Enfermedades (CDC por sus siglas en inglés).

Esta coalicion se ha comprometido a hacer de

la osteoartritis una prioridad nacional y promover
politica de salud publica que brinde soluciones
eficaces, dirigidas a disminuir el impacto individual

y nacional de la osteoartritis. Ademas, la OA Action
Alliance, junto con la comunidad de salud publica, se
dedica a asegurar que las personas con osteoartritis
tengan el acceso, la capacidad y las destrezas
necesarias para beneficiarse de intervenciones
eficaces y comprobadas.

Esta publicacién es financiada por el Acuerdo de Cooperacién Nimero DP003828 de los

Centros para el Control y Prevencion de las Enfermedades (CDC por sus siglas en inglés). Su contenido es responsabilidad exclusiva de la

Arthritis Foundation y no necesariamente representa la opinién del CDC.

OSTEOARTHRITIS

ACTIONALLIANCE

oaaction@arthritis.org « oaaction.org « 1615 L Street NW #320 Washington, DC 20036 T: 202 887 2916
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“iPierda 30 libras (14 kilos) en 30 dias!”
“iComa todo lo que quiera y pierda peso!”

“iCompre el tonificador de muslos y pierda varios
centimetros en poco tiempo!”

Hay muchas dietas y productos disponibles, pero se
oyen tantas cosas que es dificil saber qué creer. La

informacion que aqui le ofrecemos le puede ayudar.
Esta hoja informativa habla de algunos de los mitos

y verdades sobre la pérdida de peso, la nutricién y
la actividad fisica. Esta informacion le puede ayudar
a que haga cambios saludables en su vida diaria.

Si usted desea perder peso o tiene alguna pregunta
que no hemos tratado aqui, hable con su doctor

u otro profesional de la salud. Un nutricionista o
dietista puede darle consejos sobre cémo seguir

un plan de alimentacién saludable o cémo perder
peso sin riesgo y no volver a aumentarlo.

Mitos sobre las dietas y la pérdida de peso

Mito: Las dietas de moda son una buena manera para que yo pierda

peso y no lo vuelva a aumentar.

Verdad: Las dietas de moda no son la mejor manera
de perder peso permanentemente. Este tipo de
dieta generalmente promete que usted perdera
peso rapidamente. Le hacen reducir estrictamente
lo que come o evitar ciertos tipos de alimentos.

Es posible que al principio si pierda peso, pero es
dificil continuar este tipo de dieta. La mayoria de las
personas pronto se cansan de seguirlas y vuelven a
subir el peso que habian perdido.

Algunas dietas de moda no son saludables 'y
no proveen todos los nutrientes que el cuerpo
necesita. Ademas, si pierde mas de 3 libras (casi

12 kilos) a la semana por varias semanas, puede
aumentar la posibilidad de que desarrolle calculos
biliares (masas de material sélido en la vesicula
biliar que pueden ser dolorosas). Si sigue una dieta
de menos de 800 calorias al dia por largo tiempo,
puede llegar a tener problemas graves del corazén.

Consejo: Las investigaciones sugieren que la
manera mas segura de perder peso y no volver

a aumentarlo es seguir una dieta saludable con
menos calorias de lo que antes consumia y hacer
ejercicio todos los dias. La meta es perder de 2
libra a 2 libras (de % de kilo a 1 kilo) por semana



4 )
LOS HABITOS SALUDABLES LE PUEDEN
AYUDAR A BAJAR DE PESO

Elija alimentos saludables.
Debe llenar la mitad de su plato con frutas y vegetales.

Coma porciones pequenas.

Use un plato més pequefio o revise la etiqueta de
informacion nutricional para aprender cual debe
ser el tamano de las raciones (vea la pagina 4).

Incorpore el ejercicio en su rutina diaria.

Haga jardineria, salga a caminar con su familia,
practique algun deporte, inicie un club de baile
con sus amigos, nade, use las escaleras, o camine
a la tienda o al trabajo.

En conjunto, estos habitos pueden ser una
manera saludable y sin riesgo de perder peso y
no aumentarlo de nuevo.

\U J

(después de las primeras semanas de pérdida de peso).
Elija alimentos saludables. Coma porciones pequefias.
Incorpore el ejercicio en su rutina diaria. En conjunto,
estos habitos de alimentacién y ejercicio pueden ser
una manera saludable de perder peso y no aumentarlo
de nuevo. Estos habitos también disminuyen su
probabilidad de desarrollar enfermedades del corazén,
presion arterial alta y diabetes tipo 2.

Mito: Los carbohidratos engordan. Debo
evitarlos si quiero perder peso.

Verdad: Los carbohidratos son la principal fuente de
energia del cuerpo. No es necesario evitar TODOS los
carbohidratos para perder peso. Hay dos tipos principales
de carbohidratos: los simples (azticares) y los complejos
(almidones y fibra). Los alimentos que son altos en
carbohidratos complejos incluyen las frutas, los vegetales
y los granos enteros o sin refinar (como el pan integral).
Este tipo de carbohidrato ofrece una cantidad saludable
de fibra, minerales y vitaminas. Los vegetales de hojas
verdes, por ejemplo, vienen llenos de estos nutrientes

y tienen muy pocas calorias. Los carbohidratos simples
se encuentran en las tortas, dulces, galletas, postres,

pan blanco, y en las bebidas con azlcar (incluyendo las
bebidas alcohdlicas). Este tipo de carbohidrato tiene
muchas calorias y pocos nutrientes. Es mejor evitarlos.

Las guias alimentarias del gobierno aconsejan que

la mayoria de los granos que comamos no sean
refinados, como el arroz, el pan, los cereales y las pastas
integrales. Es decir, en lugar de pan blanco, fideos
blancos, o arroz blanco, coma los que sean “morenos”
o enteros. También sugieren que la mitad de su plato
debe consistir en frutas y vegetales. jAprenda mas! Vaya
al final de esta hoja donde dice “MiPlato” para mas
informacion sobre la alimentacién saludable.

Consejo: Para bajar de peso, 4 N\
tiene que comer menos
calorias y aumentar la cantidad
de ejercicio o actividad fisica
que hace cada dia. Haga un
plan de alimentacién saludable
que incluya carbohidratos,
grasas y proteina:

® Coma una variedad de frutas,
vegetales, granos integrales,
y leche y sus productos \_ )
derivados sin grasa o bajos
en grasa.

® Limite las azUcares agregadas, el colesterol, la sal
(sodio) y las grasas saturadas, también conocidas
como “grasas sélidas”, que son las grasas que vienen
de las carnes grasosas y de los productos derivados
de la leche altos en grasa como la mantequilla.

® Consuma proteinas que sean bajas en grasas como
frijoles, huevos, pescado, carnes magras, nueces y
pollo o pavo.

4 )
iCOMA VEGETALES Y FRUTAS DE TODOS

LOS COLORES!

Cuando llene la mitad de su plato con frutas 'y
vegetales, elija alimentos con una diversidad de
colores intensos. Asi obtendra una variedad de
vitaminas, minerales y fibra.

Rojo pimientos rojos, cerezas, arandanos rojos
(“cranberries”), cebollas rojas, remolachas
(betarraga o betabel), fresas, tomates, sandia

Verde aguacates, brécoli, col (repollo), pepinos,
lechuga oscura, uvas, meldn verde, col rizada,
kiwis, espinaca, calabacita verde italiana
(“zuchinni”)

Naranja y amarillo albaricoques, platanos o
bananos, melones, papaya, zanahorias, mangos,
naranjas, duraznos o melocotones, calabazas,
batatas (camote o boniato)

Azul y morado moras, arandanos azules
("blueberries”), uvas, ciruelas, col
morada, zanahorias moradas,
papas moradas

jAprenda mas! Vaya al final de esta
hoja donde dice “MiPlato” para mas
informacién sobre la alimentacién

saludable.




Verdad: Para perder peso, usted necesita quemar més
calorias de las que come y bebe. Hay personas que
parecen que pueden comer cualquier tipo de comida
que quieran y aun asi pierden peso. Sin embargo, al
igual que las demas personas, para poder perder peso,
tienen que usar mas energia de la que ingieren a través
de los alimentos.

Hay algunos factores que pueden afectar su peso. Estos
incluyen la edad, los medicamentos, los habitos de la
vida diaria y los genes que ha heredado de sus padres.
Si desea bajar de peso, hable con su doctor acerca de
los factores que pueden afectar su peso. Juntos pueden
crear un plan para que usted pueda alcanzar sus metas
de peso y salud.

Consejo: Sélo porque usted estd tratando de perder
peso, no quiere decir que no pueda comer sus alimentos
preferidos. Lo importante es que tenga un plan de
alimentacion saludable y si un dia come algo que engorda
mucho, es decir, que tenga muchas calorias, trate de
comer menos el resto del dia o al dia siguiente. Para

esto es bueno fijarse en el nimero total de calorias que
come y reducir el tamafio de sus porciones (vea “; Cual

es la diferencia entre una porcién y una racién?” para

que comprenda la diferencia). Encuentre cémo limitar las
calorias en sus alimentos preferidos. Por ejemplo, usted
puede hornear algunos alimentos en lugar de freirlos o
puede usar leche baja en grasa en lugar de crema. No se
olvide de llenar la mitad de su plato con frutas y vegetales.

Verdad: Es verdad que muchas comidas rapidas no son
muy saludables y pueden hacerle aumentar de peso.
Sin embargo, si estd en un lugar donde sirven
comidas rapidas, seleccione las opciones
del mend con cuidado. Tanto en casa
como en la calle, elija porciones
pequefias de alimentos saludables
gue sean ricos en nutrientes y bajos
en calorias.

Consejo: Para escoger alimentos
saludables y bajos en calorias,
revise los datos nutricionales. Hoy
a menudo los puede encontrar en
los menus o en los sitios web de
los restaurantes. Sin embargo, no se

¢CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE UNA
PORCION Y UNA RACION?

La etiqueta de

informacion

nutricional de la

Administracién

de Drogas y

Alimentos (FDA¥*)

de los Estados

Unidos aparece en

la mayoria de los alimentos empaquetados (vea
la Figura 1). En esta etiqueta, usted puede ver la
cantidad de calorias y las raciones que estan en

esa caja, lata o paquete. El tamafio de la racién

varia de un producto a otro.

Una porcidén es la cantidad de comida que usted
elige para comer de una sola vez, ya sea en un
restaurante, de un paquete, o en la casa. A veces,
el tamano de la porcién y el tamafo de la racion
son iguales pero muchas veces no lo son.

Puede usar la etiqueta de informacion nutricional para:
e \er cuantas calorias y raciones consume.

® Hacer selecciones de alimentos més saludables,
servirse porciones mas pequenas y escoger
comidas con menos grasas, sal y azlicar y mas
fibra y vitaminas.

jAprenda més! Vaya al final de esta hoja donde dice “Cémo

usar la etiqueta de informacién nutricional” para més informacion
sobre cémo leer las etiquetas de los alimentos.

olvide que los datos nutricionales no siempre incluyen
las salsas ni los extras. Pruebe estos consejos:

Evite los combos o especiales, que a pesar de darle
mas por su dinero, tienden a tener més calorias de
las que se necesita en una sola comida.

Elija frutas frescas o yogur sin grasa para el postre.

Limite el uso de ingredientes extras que sean altos
en grasa y en calorias, como el tocino, el queso, la
mayonesa regular, los aderezos para las ensaladas
y la salsa tartara.

Escoja productos cocidos al vapor, a la plancha
o al horno en lugar de los fritos. Por ejemplo,
pruebe la pechuga de pollo a plancha en lugar
del pollo frito.

Beba agua o leche sin grasa en lugar de soda.

Como acompafiante, sirvase una ensalada o una
porcién pequeiia de arroz con frijoles en lugar de
yuca o papas fritas.



FIGURA 1. LA ETIQUETA DE INFORMACION NUTRICIONAL

Comience aqui
(Tamafio de la racién,
raciones en el contenedor)

Vea cuéntas calorias tiene

Limite estos nutrientes
(Grasa total, grasa
saturada, grasa trans,
colesterol, sodio)

Obtenga suficiente de
estos nutrientes
(Carbohidratos totales,
fibra alimentaria,
vitamina A, vitamina C,
calcio y hierro)

Adaptado de:
http://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/ucm268173.htm

Verdad: Una racién de un alimento bajo en grasa o sin
grasa puede ser mas bajo en calorias que una racién
del mismo producto con toda su grasa. Sin embargo,
hay muchos alimentos procesados que son bajos en
grasa o sin grasa pero que tienen igual o mas calorfas
que el mismo alimento con la cantidad completa de
grasa. A estos alimentos a veces les afiaden harina,
sal, almidon o azlcar para mejorar su sabor y textura
después de haber eliminado la grasa. Esto le anade

calorias al alimento.

Consejo: Lea la informacién nutricional (vea la Figura 1)

en los paquetes de comida para saber cuantas calorias
hay en una racién. Compruebe el tamafio de la racion.
El tamafo también puede ser menor de lo que esta
acostumbrado a comer.

Verdad: Si usted omite una comida, puede terminar
sintiendo mas hambre. Esto le puede hacer comer
mas de lo normal en la préxima comida. Los estudios

muestran una relacion entre no desayunary la obesidad.

Las personas que no desayunan suelen pesar més que
las personas que comen un desayuno saludable.

Consejo: Elija comidas y meriendas (“snacks”) que
incluyan una variedad de alimentos saludables. Pruebe
los siguientes ejemplos:

Desayuno répido: coma avena con leche baja en
grasa y cubierta con fruta fresca o coma una tostada
de pan integral con mermelada de frutas.

Almuerzos saludables: prepare su almuerzo cada
noche, asi no tendra la tentacion de salir corriendo de
la casa por la mafana sin su almuerzo.

Bocaditos saludables: empaque un pequefio yogur
bajo en grasa, un par de galletas de trigo integral con
mantequilla de mani, o vegetales con humus.

Para mas informacion sobre la alimentacion saludable,
lea nuestro folleto “Cémo mejorar su salud: Consejos
para adultos”. (Vea la seccién de “Informacion adicional”
para los enlaces a este y otros folletos de WIN).

Verdad: Comer mejor no tiene que costar mucho
dinero. Muchas personas piensan que los alimentos
frescos son mas saludables que los enlatados o
congelados. Por ejemplo, algunas personas piensan que
la espinaca es mejor cruda que congelada o enlatada.
Sin embargo, algunas frutas y vegetales enlatados o
congelados proporcionan tantos nutrientes como los
frescos y a un costo menor. Escoja vegetales enlatados
bajos en sal y frutas enlatadas en su propio jugo o en
agua. No se olvide enjuagar a los vegetales enlatados
para quitarles el exceso de sal. Algunos productos

del mar enlatados, como el atdn, son saludables, de
bajo costo y faciles de conservar en la dispensa. Otras
fuentes saludables de proteina que no cuestan mucho
son las lentejas, las alverjas o chicharos y los frijoles
enlatados, congelados o empaquetados en funda.

Consejo: Fijese en la informacion nutricional de los
alimentos enlatados, congelados y en funda. Busque
alimentos que sean ricos en calcio, fibra, potasio,
proteina y vitamina D. También busque alimentos que
sean bajos en azlcares agregadas, grasas saturadas y
sodio. Para obtener mas consejos, consulte “La buena
compra de vegetales y frutas” y “Healthy Eating on

a Budget”, ambos en el sitio web de MiPlato (vea la
seccidn de “Informacién adicional”).


http://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/ucm268173.htm

Verdad: Hacer actividades que ayudan a fortalecer los
musculos regularmente puede ayudarle a quemar mas
calorias. Para fortalecer los musculos, puede levantar
pesas, utilizar bandas de goma o ligas grandes de
resistencia, hacer flexiones o abdominales, o hacer
quehaceres domésticos o tareas de jardineria que

le hagan levantar algo o cavar. Hacer actividades de
fortalecimiento 2 6 3 dias a la semana, no le hara
“demasiado musculoso”. Solamente el entrenamiento
intenso para endurecer los musculos, combinado con
la genética (los genes heredados de los padres), logran
formar musculos muy grandes.

Consejo: Las guias gubernamentales para la actividad
fisica recomiendan que los adultos hagan ejercicios
para fortalecer los musculos por lo menos 2 veces a la
semana. Estas guias también sugieren que los adultos
deben hacer de 2% a 5 horas semanales de actividad
aerdbica de intensidad moderada o vigorosa. El
ejercicio aerdbico es el que le hace sudar y respirar mas
rapido e incluye actividades como caminar a paso ligero
o andar en bicicleta.

iNO SE QUEDE AHi SENTADO!

En los Estados Unidos, las personas se pasan
mucho tiempo sentadas frente a la television,
computadora, y el escritorio o usando dispositivos
de mano. Divida su dia, moviéndose méas y
realizando actividad aerébica normal que le haga
sudar y respirar mas rapido.

Haga de 2%z a 5 horas de actividad fisica de
intensidad moderada o vigorosa cada semana.
Salga a correr, a caminar a paso ligero o de
excursion, juegue tenis, futbol o baloncesto, o

use una hula hula. jElija lo que maés disfrute! Con
que haga 10 minutos de actividad fisica de una
sola, varias veces a lo largo del dia y de la semana,
llegaré a su meta para la cantidad total de actividad
fisica que usted debe hacer.

Fortalezca los musculos por lo menos dos veces a
la semana.

Haga flexiones de pecho, “pull-ups”, levante
pesas, haga jardineria pesada o trabaje con
bandas de goma de resistencia.

Para mas informacion sobre los beneficios de la actividad
fisica y consejos sobre cémo ser mas activo, mire las
guias del gobierno en materia de actividad fisica (vea la
seccion de “Informacién adicional” para un enlace).

Verdad: No es necesario que haga actividad fisica
por largos periodos para lograr sus 2%z a 5 horas de
actividad cada semana. Los expertos aconsejan hacer
actividad aerdbica durante periodos de 10 minutos o
mas a la vez. Puede distribuir estas sesiones a lo largo
de la semana.

Consejo: Planifique hacer al menos 10 minutos de
actividad fisica tres veces al dia durante 5 o mas dias

a la semana. Esto le ayudara a alcanzar la meta de 2%
horas. Témese unos minutos de su trabajo para dar una
caminata. Use las escaleras. Bajese del autobus una
parada antes de la suya. Salga a bailar con sus amigos.
No importa que sean periodos cortos o largos, estos
periodos de actividad pueden sumar a la cantidad total
de actividad fisica que necesita cada semana.



Verdad: Comer cantidades pequefias de carne magra
(la que tiene poca grasa) puede formar parte de un
plan saludable para perder peso. Si bien es cierto

que el pollo, el pescado, el cerdo y las carnes rojas
contienen un poco de colesterol y de grasas saturadas,
también contienen nutrientes saludables como hierro,
proteina y zinc.

Consejo: Seleccione los cortes de carne que tienen
menos grasa y quiteles toda la grasa que vea. Los
cortes de carne con menos grasa incluyen la pechuga
de pollo (“chicken breast”), el lomo de cerdo (“pork
loin”), el bistec de carne (“beef round steak”) y la
carne molida de res extra magra (“extra lean ground
beef”). También debe fijarse en el tamafio de las
porciones. Trate de comer la carne o el pollo en
porciones de 3 onzas (unos 8.5 gramos) o menos.

Verdad: El queso, la leche y el yogur sin grasa o bajos
en grasa son tan nutritivos como los productos hechos
con leche entera, pero tienen menos grasa y calorias.
Los productos de derivados de la leche, también
conocidos como productos lacteos, tienen proteina que
sirve para aumentar la masa muscular y para ayudar

a que los 6rganos funcionen bien. También tienen
calcio que sirve para fortalecer los huesos. La mayoria
de las leches y algunos yogures vienen enriquecidos
con vitamina D que ayuda al cuerpo a utilizar el calcio.
La mayoria de las personas que viven en los Estados
Unidos no obtienen suficiente calcio ni vitamina D. Los
productos de leche son una manera facil de obtener
mas de estos nutrientes.

Consejo: Segun las guias gubernamentales, usted
debe tratar de consumir 3 tazas al dia de leche sin
grasa o baja en grasa o su equivalente en productos
derivados de la leche. Esto puede incluir bebidas a

¢TIENE MAS PREGUNTAS?

base de soya enriquecidas con vitaminas. Si usted

no puede digerir la lactosa (el tipo de azlcar que se
encuentra en los productos de la leche), elija productos
de leche que no contengan lactosa o que tengan
niveles bajos de lactosa. También puede elegir otros
alimentos y bebidas que contengan calcio y vitamina D,
como por ejemplo:

Calcio: salmén enlatado, vegetales de hojas verdes
oscuras como la berza o la col rizada, y bebidas a
base de soya o tofu hecho con sulfato de calcio.

Vitamina D: los cereales o las bebidas a base de soya.

Verdad: Los estudios muestran que las personas

que siguen un plan de alimentacién vegetariano

por lo general consumen menos calorias y grasas

que las personas que no son vegetarianas. Algunos
estudios también han encontrado que la alimentacion
estilo vegetariana esta asociada con un nivel mas

Si usted no esta seguro si creer o no lo que dice algin producto o servicio para perder peso o de nutricion,
javeriglielo! La Comisién Federal de Comercio (“Federal Trade Comission”) tiene informacién en inglés sobre
las declaraciones falsas de publicidad para bajar de peso. También puede encontrar mas informacion sobre

la nutricién y la pérdida de peso hablando con un dietista de la Asociacién Dietética Americana (“American
Dietetic Association”). Vea la seccién de “Informacion adicional” para los enlaces correspondientes.



bajo de obesidad, de presién arterial y de riesgo de
enfermedad cardiaca. Los vegetarianos también tienen
menos grasa corporal que las personas que no son
vegetarianas. Sin embargo, tanto los vegetarianos como
los no vegetarianos pueden escoger alimentos no tan
saludables que pueden afectar su peso haciéndolo
subir. Por ejemplo, tal vez coman cantidades grandes de
alimentos con mucha grasa y calorias y con poco valor
nutricional.

Los tipos de dietas vegetarianas en los Estados Unidos
pueden variar enormemente. Algunas personas no
comen ningun tipo de producto animal, mientras

que otras consumen leche y huevos junto con los
alimentos vegetales. También hay quienes se alimentan
principalmente siguiendo un plan vegetariano, pero
incluyen pequenas cantidades de carne, mariscos,
pollo o pavo.

Consejo: Si usted decide seguir un plan de
alimentaciéon vegetariana, asegurese de ingerir los
nutrientes que normalmente obtiene de los productos
de animales como quesos, huevos, carne y leche. En la
tabla de un lado, encontrara una lista de los nutrientes
que pueden faltar en una dieta vegetariana con algunas
comidas y bebidas que tal vez le ayuden a llenar sus
necesidades para esos nutrientes.

Nutriente Fuentes comunes

Leche y otros productos derivados de la
leche, bebidas de soya enriquecidas con
calcio, tofu hecho con sulfato de calcio,
berza, col rizada, brocoli

Calcio

Anacardos (nueces de la India o
“cashews”), espinacas, lentejas,
garbanzos, pan o cereal enriquecido
con hierro

Hierro

Huevos, leche y otros productos
derivados de la leche, frijoles, nueces,
semillas, tofu, tempeh (producto en
forma de pastel que se hace de la soya
fermentada), hamburguesas de soya

Proteina

Huevos, leche y otros productos
derivados de la leche, bebidas de soya
o cereales enriquecidos con vitamina
B12, tempeh, miso (otro alimento
hecho de la soya)

Vitamina B12

Comidas y bebidas enriquecidas con
vitamina D, incluyendo, leche, bebidas
de soya y cereales

Vitamina D

Granos integrales (lea la lista de
ingredientes en la etiqueta de los
alimentos y busque las palabras
“whole” o “whole grain” antes del
nombre del grano), nueces, tofu, y
vegetales de hojas verdes como la
espinaca, col o repollo y lechuga.

Zinc

El Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades
Digestivas y Renales (NIDDK*) realiza y apoya una
amplia gama de investigaciones basicas y clinicas sobre
la obesidad, Puede encontrar més informacién en inglés
sobre las investigaciones sobre la obesidad en
http://www.obesityresearch.nih.gov.

Los participantes en los estudios clinicos desempefian
un papel mas activo en los cuidados de su propia

salud, ademés de acceder a tratamientos nuevos

de investigacién antes de que sean ampliamente
disponibles al publico y ayudar a otras personas

al contribuir a la investigacién médica. Para mas
informacién en inglés, visite http://www.clinicaltrials.gov.


http://www.obesityresearch.nih.gov
http://www.clinicaltrials.gov

Informacién adicional

Lecturas adicionales de la Red de Informacién para el
Control de Peso (WIN)

Los siguientes materiales estan disponibles a través de WIN
comunicandose con ellos al nimero de teléfono o fax o en el
sitio web listado en su informacion de contacto de maés abajo.

Cémo mejorar su salud: Consejos para adultos ayuda a los
adultos a planear pasos para comer alimentos mas saludables y
hacer mas actividad fisica.

Changing Your Habits: Steps to Better Health** (Cémo
cambiar sus habitos: Pasos hacia una mejor salud) le guia

a los lectores a través de los pasos que pueden ayudarles a
determinar en qué “etapa” estan. Esto quiere decir en qué
grado de preparacién estan para hacer cambios saludables en
su estilo de vida. La hoja informativa también ofrece estrategias
sobre como hacer cambios para comer mas saludablemente y
hacer mas actividad fisica.

Choosing a Safe and Successful Weight-loss Program**
(Cémo escoger un programa seguro y exitoso para perder
peso) proporciona una lista de cosas que debe tener en cuenta
al elegir un programa seguro y eficaz para bajar de peso, asi
como una lista de preguntas para hacerles a los proveedores de
estos programas.

Tips to Help You Get Active** (Consejos para ayudarle a
comenzar a ser mas activo) ofrece ideas para vencer algunos
de los obstéculos personales, ambientales y de salud para lograr
incorporar a la actividad fisica en su rutina diaria.

** Documento disponible sélo en inglés.

Recursos adicionales***

2008 Physical Activity Guidelines for Americans (Guias de
Actividad Fisica para Estadounidenses).

Estas guias proporcionan informacién general sobre la actividad
fisica, incluyendo la frecuencia con que debe hacer ejercicio y las
actividades que mejor le convienen. Visite
http://www.health.gov/PAGuidelines.

Academy of Nutrition and Dietetics (Academia de Nutricién
y Dietética).

Para encontrar un dietista o nutricionista registrado en su area,
visite http://www.eatright.org o llame al 1-800-877-1600.

Dietary Guidelines for Americans, 2010 (Guias Alimentarias
del 2010 para los Estadounidenses)

Usted puede encontrar informacién y consejos en linea sobre la
alimentacién saludable, asi como para hacer compras y cocinar
saludablemente en http://www.health.gov/dietaryguidelines.

Federal Trade Commission (Comisiéon Federal de Comercio)
Averigle si son verdaderas las afirmaciones que hacen en los
anuncios sobre métodos de perder peso en http://www.ftc.gov o
llame al 1-877-382-4357 (1-877-FTC-HELP).

Cémo usar la etiqueta de informacién nutricional

Este resumen en el sitio web de la Administracién de Drogas y
Alimentos de los Estados Unidos (FDA*) le indica como usar la
etiqueta para seleccionar alimentos saludables para usted y para
su familia. Visite http://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/
Consumers/ucm274593.htm (inglés) o http://www.fda.gov/Food/
ResourcesForYou/Consumers/ucm268173.htm (esparfiol).

MiPlato

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos tiene
informacién, consejos y herramientas interactivas sobre la
alimentacién saludable y la actividad fisica ademés de cémo
comer saludablemente sin gastar mucho dinero. Visite el sitio
web de “"MiPlato” en http://www.choosemyplate.gov/en-espanol.
html (espafiol) y http://www.choosemyplate.gov (inglés)

Healthy Eating on a Budget (C6mo comer saludablemente
con un presupuesto fijo)
http://www.choosemyplate.gov/healthy-eating-on-budget.html

La buena compra de vegetales y frutas
http://www.choosemyplate.gov/downloads/
DGTipsheet9SmartShopping-sp.pdf

*** Muchos de los recursos adicionales indicados en esta seccién estan
disponibles sélo en inglés.
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Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos

Coémo ayudar a su hijo

a controlar el exceso de peso

Es muy importante para el bienestar de su hijo que se alimente
sanamente y que haga actividad fisica regularmente. Comer
demasiado y no hacer suficiente actividad fisica pueden llevar

al sobrepeso y a problemas de salud relacionados que pueden
afectar a su hijo el resto de la vida. Usted puede jugar un papel
activo ayudando a que su hijo y el resto de la familia aprendan
hébitos de alimentacion saludable y de actividad fisica.

¢Tiene mi hijo exceso de peso?

Debido a que no todos los nifios se desarrollan al mismo tiempo, no
siempre es facil saber si un nifo pesa de mas. Si usted cree que su
hijo tiene exceso de peso, hable con su médico u otro proveedor de
servicios de salud para que le mida la estatura y el peso. Asf le podra
decir si estd en un rango saludable para su sexo y su edad.

{Como puedo ayudar a mi nifno con su
exceso de peso?

Anime a toda la familia a desarrollar hdbitos de alimentacion
saludable y actividad fisica. Beneficia a todos y no aisla al nifio
con sobrepeso.

No ponga a su hijo en una dieta para perder peso a menos
que un profesional de la salud le diga que lo haga.

Apoye a su hijo

B Déjele saber que usted lo ama, que para usted es
importante y especial. Con frecuencia lo que sienten o
piensan los nifos de si mismos esta basado en lo que se
imaginan que los padres piensan de ellos.

B Acéptelo sin importar su peso. Es mas probable que un
nifo se acepte y tenga autoestima cuando los padres lo
aceptan tal como es.

B Escuche cualquier ansiedad o preocupacion que tenga su
niio con relacion a su peso. Un nifio con problemas de peso
generalmente sabe mejor que nadie que tiene un problema.
Necesita apoyo, comprensién y aliento de sus padres.

Fomente habitos de alimentacidn saludable

B Compre y sirva mas frutas y vegetales (frescos,
congelados, enlatados o secos). Déjele a su hijo escoger
cudles quiere en el mercado. Escoja fruta sin azUcar anadida
y vegetales sin sal o grasas afadidas.

B Para las meriendas, compre menos bebidas con mucha
azucar, como sodas, y menos bocaditos (“snacks”) altos
en calorias y en grasas como papitas fritas, galletas y
dulces o caramelos. Puede darles estos productos de vez
en cuando, pero siempre mantenga bocaditos saludables a
mano y ofrézcalos mas a menudo.

B Asegurese de que su hijo desayune todos los dias. E!
desayuno le da la energia que necesita para aprender en la
escuela. Si no desayuna, puede sentirse hambriento y cansado,
y tal vez busque alimentos menos saludables durante el dia.

B Evite las comidas rapidas. Cuando visite un restaurante de
comida rapida, anime a su familia a que escoja las opciones
mas saludables, como las ensaladas con aderezo bajo en
grasa o sandwiches pequefos sin mayonesa.
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Coémo ayudar a su hijo a controlar el exceso de peso

B Ofrézcale a su hijo agua o leche baja en grasa o sin
grasa mas a menudo en vez de jugo de fruta. La leche o
los productos de leche bajos en grasa son importantes para
el desarrollo de su hijo. El jugo de fruta totalmente natural
sin azlcar u otros aditivos es saludable, pero tiene muchas
calorfas y se tiene que tomar en moderacion.

B Limite la cantidad de
grasa saturada o grasa
trans en la dieta de su
familia. Es mejor obtener
la mayorfa de las grasas de
fuentes saludables como
el pescado, los aceites
vegetales, las nueces y
las semillas.

B Planifique las comidas de
forma saludable y procure
comer juntos en familia.
Comer juntos ayuda a
los nifos a aprender a
disfrutar de una variedad
de alimentos.

B No se desanime si su hijo no come una comida nueva la
primera vez que la sirve. Algunos niflos necesitan que se les
sirva una comida nueva unas diez veces antes de que la coman.

B Intente no usar los alimentos que le gustan como
premios cuando esté tratando de que su hijo coma
algo saludable. Por ejemplo, si le promete a su hijo darle
un postre rico si come sus vegetales, le esta enviando un
mensaje de que los vegetales son menos valiosos que el
postre. Los nifos aprenden a rechazar los alimentos que
consideran menos valiosos.

B Comience con porciones pequeias y deje que su hijo
le pida mas si atin tiene hambre. Es su responsabilidad darle
a su hijo alimentos saludables a la hora de las comidas y la
merienda, pero déjele a su nifo escoger cuanto quiere comer.

B Esté consciente de que las propagandas para muchos
alimentos con alto contenido de azucar o de grasa estan
dirigidas a los nifos. Generalmente estos productos estan
asociados con personajes de los dibujos animados, ofrecen
juguetes gratis y vienen en envases coloridos. Converse con
su hijo sobre la importancia de las frutas, vegetales, granos
enteros y otros alimentos saludables, aun si no los ven
anunciados en la television o en las tiendas.

Promueva el ejercicio

Al'igual que los adultos, los niflos necesitan actividad fisica la
mayorfa de los dias de la semana. A continuacion le damos
algunas ideas para mantener a su hijo mas activo:

Algunas ideas saludables para la merienda
Su hijo puede disfrutar de los siguientes bocaditos:

¥ Fruta fresca (cualquier
fruta fresca
de temporada)

I Fruta enlatada en
SU Propio jugo o en
un almibar “lite”

¥ Cantidades pequefas
de frutas secas como
pasas, manzanas
o ciruelas

¥ Vegetales frescos
como las zanahorias,
pepinillos o
calabacines cortados
en trozos

% Cereal integral de bajo
contenido de azlcar con
leche o yogur bajo en
grasa o sin grasa.

Los nifios menores de 4 afos pueden ahogarse con alimentos pequefos,
redondos, pegajosos o dificiles de masticar como pasas, uvas enteras,
vegetales duros, trozos duros de queso, nueces, semillas y palomitas de maiz.
Puede servirles algunos de estos alimentos si toma ciertas precauciones como
cortar las uvas en pedazos pequerios o cocinar y cortar los vegetales. Siempre
vigile a los nifios pequenos mientras comen.

B Sea un buen ejemplo. Si su hijo ve que usted hace ejercicio
y se divierte haciéndolo, es mas probable que también sea
activo toda su vida.

B Anime a su hijo a hacerse miembro de un equipo de
deportes o a tomar clases de futbol, baile, bédsquetbol o
gimnasia olimpica en la escuela o en el centro comunitario.
Sia su hijo no le interesan los deportes, considere otras
actividades fisicas como corretear afuera con sus amigos o
hermanos, saltar la cuerda o bailar con su musica favorita.

B Hagan ejercicio en familia. Asigne trabajos de la casa que
sean activos, como tender las camas o lavar el carro. Planee
salidas activas como una visita al zooldgico, un paseo en
bicicleta en familia 0 una caminata por el parque.

El cuerpo de un niflo no esta listo para hacer actividad fisica

al igual que los adultos. No le anime a su hijo a participar en
actividades como salir a correr distancias largas o usar una
bicicleta estacionaria ni a levantar pesas pesadas. Las actividades
fisicas divertidas que los niflos decidan hacer por su propia
cuenta suelen ser las mejores.



Coémo ayudar a su hijo a controlar el exceso de peso

Los nifos necesitan 60
minutos o mas de actividad
fisica al dfa, pero no tiene
que ser todo de una sola
vez. Varios periodos cortos
de actividad, de unos 5

a 10 minutos, consiguen
los mismos resultados.
Si'sus hijos no estan
acostumbrados a hacer
gjercicio, animeles a que
comiencen con lo que
puedan hacer hasta, poco a
poco, llegar a los 60 minutos.

Busque ayuda adicional
Su proveedor de servicios de salud

Pidale a su proveedor de servicios de salud que le dé folletos,
hojas informativas y otra informacion sobre la alimentacion
saludable, la actividad fisica y el control de peso. Tal vez le pueda
referir a otros profesionales de la salud que trabajen con nifos
con exceso de peso, tales como dietistas registrados, psicélogos y
fisivlogos del ejercicio.

Desaliente los pasatiempos sedentarios

M Fije un limite de tiempo en el que su familia
pueda ver television, jugar videos o estar frente
a la computadora.

B Ayudele a su hijo a encontrar cosas divertidas
que pueda hacer ademas de ver television, como
realizar una dramatizacion de sus libros o cuentos
favoritos o un proyecto de arte entre toda la familia.
A su hijo le pueden parecer mas divertidos estos
juegos creativos que mirar la television.

B Animele a su hijo a levantarse y moverse durante
los comerciales y no permita que coma bocaditos
mientras mira la television.

B Sea un modelo positivo para sus hijos. Los nifios
aprenden con mucha rapidez y a menudo imitan lo
que ven. Si usted elije
alimentos saludables
y pasatiempos
activos, sus hijos
seguiran su ejemplo
aprendiendo asf
hébitos saludables
que les duraran toda
la vida.

Ideas para actividades fisicas divertidas
A su hijo le puede gustar:

I Montar en bicicleta
(asegurese de que
USe un casco).

[ Treparse en el
resbaladero o mecerse
en los columpios.

I Saltar la soga o la cuerda.

¥ Jugar a la rayuela (tdngara,
peregrina o avion).

% Hacer rebotar una pelota o
jugar basquetbol o futbol.

I Jugaralapegaoa
las escondidas.

Programa para el control de peso
Puede considerar un programa para el control de peso si:

I Usted ha cambiado los habitos de alimentacion y ejercicio de
su familia y su hijo no logra un peso saludable.

I Su proveedor de servicios de salud le ha dicho que el
bienestar fisico o emocional de su hijo corre riesgo
pOr SU Peso.

El objetivo global de un programa de tratamiento debe ser
ayudar a toda la familia a adoptar hdbitos de alimentacion
saludable y actividad fisica que les duren el resto de la vida. A
continuaciéon estan otras cosas que un programa para el control
de peso debe hacer:

I Incluir una variedad de profesionales de servicios de salud entre
el personal, incluyendo médicos, dietistas registrados, psiquiatras
0 psicélogos y fisidlogos del ejercicio.

I Evaluar el peso, el crecimiento y la salud de su hijo antes de
registrarlo en un programa. El programa también debe observar
estos factores mientras esté matriculado su hijo.

B Adaptarse a las habilidades y a la edad especifica de su hijo.
Los programas para nifos de 4 anos deben ser diferentes que
los programas para nifios de 12 afos.

Il Ayudar a toda la familia a mantener los comportamientos
de alimentacién saludable y actividad fisica una vez que el
programa haya terminado.



Lecturas adicionales de la Red de Informacion para el Control de Peso

Cémo Alimentarse y Mantenerse Activo Durante Toda La Vida: Cémo ayudar a su hijo es un folleto
que proporciona a los padres informacion importante sobre la alimentacion saludable y la actividad fisica
para sus hijos. 1-877-946-4627 o www.win.niddk.nih.gov/publications/su_hijo.htm. El folleto

también estd disponible en inglés: www.win.niddk.nih.gov/publications/child.htm.

Otros recursos*

BAM! Body and Mind contesta las preguntas de los nifos sobre la salud,
incluyendo la actividad fisica y la nutricién. También ofrece un servicio para
educadores llamado “Teacher’s Corner”: www.bam.gov

Fruits and Veggies—More Matters es una iniciativa conjunta de los Centros para
el Control y la Prevencién de Enfermedades y la Fundacién de Frutas y Vegetales para
Mejor Salud (Produce for Better Health Foundation) para animar a los americanos a
comer mas frutas y vegetales. El sitio electronico de la iniciativa ofrece informacién
sobre la nutricion, recetas y consejos: www.fruitsandveggiesmatter.gov

KidsHealth ofrece informacién a los nifios sobre la nutricion y el estado fisico:
http://kidshealth.org/parent/en_espanol/esp_land_pg/spanish_landing_page.html
http://kidshealth.org/parent/en_espanol/nutricion/overweight_obesity_esp.html

Kidnetic da consejos a los nifos y a los padres sobre la alimentacion saludable y la actividad fisica: www.kidnetic.com y
http://www.kidnetic.com/BrightPapers/?p=206&c=Para+Padres

MiPiramide es una herramienta interactiva que reemplaza la Piramide de los Alimentos. El sitio electrénico de MiPirdmide
ofrece informacién para ayudar a escoger alimentos mas saludables y encontrar un balance entre la comida y la actividad fisica.
El sitio electrénico también tiene materiales para los nifos: http://www.mypyramid.gov/sp-index.html

El Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes proporciona informacién en espafiol sobre la diabetes y los nifios:
http://www.ndep.nih.gov/diabetes/pubs/KidsTips_What_Spanish.pdf
http://www.ndep.nih.gov/diabetes/pubs/KidsTips_Active_Spanish.pdf
http://www.ndep.nih.gov/diabetes/pubs/KidsTips_HealthyWeight_Spanish.pdf
http://www.ndep.nih.gov/diabetes/pubs/KidsTips_EatHealthy_Spanish.pdf

Verb es un sitio electrénico que alienta a los nifos a hacer mas actividad fisica: www.verbnow.com

iPodemos! (WeCan! Ways to Enhance Children’s Activity and Nutrition) es un programa nacional disefiado para que las
familias y las comunidades ayuden a los nifos a mantener un peso saludable:
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/index.htm o en espanol
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/whats-we-can/resources_espanol.htm

*Algunos de estos sitios solo tienen informacién en inglés.

Red de Informacidn
para el Control de
Peso (Weight-control

Information Network)

1 WIN WAY

Bethesda, MD 20892-3665

Teléfono: (202) 828-1025

Teléfono gratuito: 1-877-946-4627

FAX: (202) 828-1028

Correo electronico: WIN@info.niddk.nih.gov
Sitio Web: www.win.niddk.nih.gov

Weight-control Information Network

La Red de Informacién para el Control de Peso (WIN¥), un servicio del Instituto Nacional de Diabetes

y Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK*), uno de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH*), es

la entidad principal del Gobierno Federal encargada de la investigacion biomédica sobre nutricion y
obesidad. Conforme a la autorizacion del Congreso (Ley Publica 103-43), WIN proporciona al publico en
general, a profesionales de la salud, a medios de comunicacion y al Congreso con informacién actualizada
con base cientifica sobre el control de peso, la obesidad, la actividad fisica y asuntos nutricionales.

Las publicaciones producidas por WIN son cuidadosamente revisadas por cientificos del NIDDK y

expertos externos. Esta publicacion también fue revisada por el Dr. Leonard Epstein, Ph.D , Profesor de
Medicina Pediatrica, Social y Preventiva y Psicologia de la Escuela de Medicina y Ciencias Biomédicas de la
Universidad de Bufalo y Gladys Gary Vaughn, Ph.D., Lider del Programa Nacional, Servicios Cooperativos
Estatales para la Investigacion, Educacion y Extension, Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.

Esta publicacion electrénica no tiene derechos de autor. WIN anima al publico a que duplique y distribuya
cuantas copias de este folleto desee.

*Las siglas contenidas en este documento corresponden a las siglas del nombre en inglés, siglas por las que
comunmente se conoce al instituto o agencia.
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http://www.ndep.nih.gov/diabetes/pubs/KidsTips_EatHealthy_Spanish.pdf
http://kidshealth.org/parent/en_espanol/nutricion/overweight_obesity_esp.html
http://yellowball.portalpointe.com/yellowball/main/




S(RuE HAY
EN ESTE FOLLETO?

A medida que pasan los afios, comienzas a tomar tus propias
decisiones sobre muchas cosas que son importantes para ti.
Escoges qué ponerte, qué tipo de musica te gusta y con qué
amigos quieres pasar el tiempo. ;Estas listo también para hacerte
cargo de las decisiones que afectan tu salud?

Este folleto destaca muchas cosas que puedes hacer para ser mas
sano. Aqui encontraras cinco secciones importantes:

@ Conoce cémo funciona tu cuerpo (pagina 2) explica como
tu cuerpo utiliza la comida y como la actividad fisica y otras
tareas le ayudan al cuerpo a “quemar” los alimentos que has
comido.

@ Recarga tus baterias con una alimentacién saludable
(paginas 3-7) incluye consejos para ayudarte a comer mas
saludable.

© Muévete con actividades divertidas (paginas 8-9) te da
algunas ideas para mantenerte fisicamente activo y divertirte
alavez.

@ Mantente motivado y sigue adelante (pagina 10)
comparte algunas ideas que ayudan a facilitar la transicion
a habitos saludables y a mantenerlos por un largo tiempo.

P

® Hazlo funcionar es una hoja practica desprendible que te o
puede ayudar a planificar comidas sanas y actividades fisicas Aproximadamente uno de cada tres

que se incorporan a tu vida agitada. preadolescentes y adolescentes tiene
sobrepeso o es obeso? Sin embargo,
También puedes leer los recuadros titulados “;Sabias que...?” los pequefios cambios en lo que
para aprender sobre datos interesantes relacionados con tu salud. haces y en lo que comes pueden
A través de este folleto también aparecen otros consejos utiles e ayudarte a mantenerte sano.

ideas entretenidas. Puedes hojear el folleto antes de comenzar
a leerlo para que tengas una idea de lo que encontrards en cada
pagina.



iHAZLO POR HACERTE CARGO DE TU SALUD!

Comer saludable y
tener actividad fisica

puede ayudarte a . . . Co N OCE Col MO

B Tener mejor

rendimiento en FUNCIONA TU CUERPO

la escuela.

Tener amigos que

comparten tus Piensa en los alimentos como la energia que ayuda a cargar tus baterias para
intereses de baile, el dia. Durante todo el dia, utilizas la energia de esas baterias para pensar y
deportes y otras moverte, asi que necesitas comer a intervalos regulares para mantener este nivel
actividades. de energia. Esto se llama “equilibrio de energia”, porque necesitas equilibrar la
comida (la energia que consumes) con la actividad (la energia que quemas).

Tonificar y fortalecer
los musculos.

Mejorar tu estado ¢Cuanta energia necesita tu cuerpo?

de animo. Ya habrds escuchado sobre las calorias, que miden la cantidad de energia que
existe en un alimento determinado. No hay un nimero de calorias
“correcto” que funcione para cada persona. El nimero de calorias que
necesitas depende de si eres una chica o un chico, depende de tu edad
y de qué tan activo eres (lo cual puede variar de dia en dia).

¢Debes hacer una dieta?

Puede que el hacer dietas no sea lo mds sensato. Muchos
adolescentes intentan bajar de peso comiendo muy poco, no
comiendo, saltdindose comidas y eliminando grupos de alimentos
completamente, como los carbohidratos o “carbs”. Estos métodos
pueden dejar de lado alimentos importantes que necesita tu cuerpo.
De hecho, las dietas no saludables pueden hacer que subas mas
de peso, porque con frecuencia llevan a un ciclo en el que comes
muy poco y después comes demasiado porque tienes hambre.

Otras tacticas para bajar de peso como el fumar, el hacerse vomitar
o el uso de pastillas para adelgazar o laxantes (medicamentos que
ayudan a las personas a defecar) también pueden llevar a problemas
de salud.



RecAraa Tus BATERIAS
CON UNA ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion saludable incluye el tomar control de la cantidad y el tipo de
comidas que comes. Esta seccion tiene informacion que te ayudarda. . .

B Controlar tus porciones de alimentos.
B Cargar tus baterias con alimentos de alta energia.
B Evitar pizza, dulces y comidas rapidas.

B Mantenerte con energia todo el dia.

Controla tus porciones alimenticias.

Una porcion es la cantidad de uno de los alimentos que se consume en un
momento determinado. Muchas personas comen porciones mdas abundantes —
que lo que necesitan, en especial cuando comen fuera de casa. Las comidas . -

listas para llevar (de un restaurante, de una tienda de abarrotes o de un evento ~ (,SAB IAS QUE’
escolar) pueden tener porciones ain mds grandes que lo que necesitas. | o

Sélo un plato de “comida
rapida” (fast food) de
tamafo extra grande
puede tener mas calorias
que lo que deberias
comer un dia entero.

Al comerencasa. ..

B Saca una porcion del paquete y sirvetela en un plato en lugar de comerla
directamente de una caja o de una bolsa. “;Qué significan todos esos
numeros?” En la pagina 6 encontraras una explicacion sobre donde
encontrar los tamafos de las porciones.

B Evita comer mirando television o mientras estas ocupado haciendo otras Y cuando a las personas
actividades. Es facil perder la cuenta de la cantidad que comes mientras haces se les sirve mas comida,
otras cosas. comen mas—aun cuando

B Come lentamente para que tu cerebro reciba el mensaje de que tu estomago no la necesitan. Esto
esta lleno. Tu cerebro necesita unos veinte minutos antes de recibir el puede resultar en
mensaje. aumento de peso.

B Piensa dos veces antes de servirte otra vez. ;Tienes hambre todavia o
simplemente te estds sirviendo mas porque la comida tiene buen sabor? Visita el sitio web de

B Trata de no comer bocadillos después de cenar. “MiPlato” en la seccién

de Recursos para saber

Al comer fuera de casa . . . mas sobre los distintos

grupos alimentarios y
para planificar comidas
que satisfagan tus gustos
y necesidades.

B Pide algo pequefio. Intenta comer la mitad de una porcion o un aperitivo
saludable, como el humus (garbanzos para untar) con pan de pita de trigo
entero o pollo a la parrilla. Si pides una comida grande, llévate la mitad a casa
o compadrtela con alguien mas sentado a la mesa.

B Limita la cantidad de “comida rapida” que comes. Cuando compres “comida
rapida”, di “no gracias” a las opciones de tamafio extra grande o tamafo especial,
como aquellas especiales que venden con papas fritas y gaseosas (sodas).



;SABIAS QUE?

Muchos adolescentes
no reciben cantidades
suficientes de sus cuatro
nutrientes:

El calcio forma huesos y
dientes fuertes.

La vitamina D apoya la
salud de los huesos.

El potasio ayuda a bajar
la presion arterial.

La fibra dietética puede
mejorar la digestién de la
comida y ayuda a que te
sientas satisfecho.

Las proteinas te ayudan
a crecer fuerte y te dan
energia.

El hierro apoya tu
desarrollo.

Recarga tus baterias con alimentos de alta energia.

La alimentacion sana no se trata solo de la cantidad de alimentos que comes.
Necesitas asegurarte de que comes el tipo de alimentos que necesita tu cuerpo.
Trata de comer comidas que incluyan frutas, verduras, productos integrales,
proteinas bajas grasa y productos lacteos. A continuacion encontrards mas
informacion, y al final de esta guia también puedes ver la hoja desprendible
para planificar comidas.

Frutas y verduras

Sirvete la mitad del plato con frutas y verduras. Las verduras de color verde
oscuro, rojo y de color naranja, en particular, tienen altos niveles del tipo de
nutrientes que necesitas, como por ejemplo la vitamina C, calcio y la fibra.
Los nutrientes—como son las vitaminas, los minerales y la fibra dietética—
nutren al cuerpo, dandole lo que necesita para ser saludable. Agregarle
espinaca o lechuga y tomate a tu sandwich es una manera facil de incluir
verduras en tu comida.

Granos
Opta por comer granos integrales, como por ejemplo pan o tortillas
integrales, arroz integral, avena y enchiladas de multigrano.

Proteinas
Cargate de energia con carnes sin grasas, como pavo en un saindwich o pollo,
marisco, huevos, frijoles, nueces sin sal, tofu y otros alimentos ricos en proteinas.

Alimentos lacteos

Forma huesos fuertes con productos lacteos sin grasa o bajos en grasa. Si tu
cuerpo no puede digerir la lactosa (el azicar en la leche que produce
dolor de estomago en algunas personas), opta por leche de soya o
leche de arroz y yogur bajo en grasa.

Pon un limite a las pizzas, los postres,
las “comidas rapidas” y las gaseosas.

No tienes que dejar de comer todas estas cosas, pero comerlas en
menores cantidades puede ayudarte a mantener un peso saludable.
La pizza, los postres, la “comida rapida” y las gaseosas contienen
mucha azicar agregada, grasas solidas y sodio. Un plan sano de
alimentacion tiene un bajo contenido de estos aditivos.

Azlcar agregada

Muchos alimentos, en especial las frutas, son naturalmente dulces.
Otros alimentos, como las galletas dulces, los pasteles (o tortas) y
los mini pasteles de chocolate llevan aztucar agregada para hacer
que tengan mejor sabor. El azacar agrega calorias pero no nutrientes
como por ejemplo, las vitaminas que ayudan a tu cuerpo crecery a
funcionar bien.



MANTENER UN PESO SANO

B Intenta comer menos alimentos como las galletas y los dulces. Si comes postres,

prueba el yogur helado bajo en grasa.

m Evita agregar azucar a tus comidas y refrescos.

B Bebe agua, leche baja en grasa o sin grasa y evita las bebidas con alto contenido de
azlcar. Las gaseosas, los refrescos que dan energia, y los jugos contribuyen una gran

parte del azucar agregada a nuestra dieta.

Grasas solidas

La grasa es importante. Le ayuda a tu cuerpo a crecer y desarrollarse. Es una
fuente de energia. Y mantiene tu piel y cabello sano. Pero algunas grasas son
mejores que otras.

Grasas sOlidas son aquellas que son soOlidas a temperatura ambiente, como la
mantequilla, la margarina en barra, la manteca vegetal y la manteca de cerdo.
Estas a menudo contienen grasas saturadas y grasas trans, que son de altas
calorias y no son sanas para el corazon. Trata de evitar alimentos como los
pasteles, las galletas dulces, las pizzas y las papas fritas que frecuencia menudo
contienen mucha grasa solida.

Sodio

Tu cuerpo necesita una pequefia cantidad de sodio (que principalmente se
encuentra en la sal). Pero comer mucho sodio puede elevar tu presion arterial,
el cual es poco saludable para el corazon y para el cuerpo en general.

Los alimentos procesados, aquellos que vienen enlatados, congelados o
empaquetados, seguido contienen mucho sodio. Los alimentos frescos no
tienen sodio, pero a menudo cuestan mas. Si puedes afrontar el gasto, come
alimentos frescos y prepara tus propias comidas con poca sal. Si consumes
comidas empaquetadas, mira la cantidad de sodio que aparece en la etiqueta
de los Datos de Nutricion (Nutrition Facts). (Lee la seccion titulada “;Qué
significan todos estos nameros?” en la pagina 6). Lava las verduras enlatadas
para sacarles el exceso de sal.

Intenta comer menos de 2,300 mg de sodio al dia. Esta cantidad es equivalente
a una cucharadita e incluye sal que ya viene en los alimentos preparados, como
también la sal que le agregas cuando cocinas o te sirves la comida.

Tu doctor sabe mas sobre tus necesidades especiales, asi que no tengas duda en
preguntarle cuanto sodio deberias comer.

/ g,SA‘BI'S__“QUE" '

iNo todas las grasas son
poco saludables! Algunas
grasas son saludables—
siempre y cuando no

las comas en grandes
cantidades. Trata de comer
una cantidad moderada de
los siguientes alimentos
que tienen grasas mas
saludables:

B Los aceites de oliva, de
canola, de alazor, de
girasol y de soya

B El pescado, como el atun,
el salmoén y la trucha



Datos Nutricionales
Tamano por Racion 1/2 taza (114 g)

Porciones en el paquette 4
|

Cantidad por Racién

Calorias 260  Calorias de la Grasa 120

% Valor Diario*

Grasa Total 13g 20%
Grasa Saturada 5g 25%
Acido Graso Trans Og

Colesterol 30mg 10%

Sodio 660mg 28%

Carbohidrato Total 31g 11%
Fibra Dietetica Og 0%

Azucares 59
Proteinas 5g
|

Vitamina A 4% ° Vitamina C 2%
Calcio 15% ° Hierro 4%

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados
en una dieta de 2,000 calorias. Sus Valores Diarios
pueden ser mayores o menores dependiendo de sus
necesidades caléricas:

Calorias: 2,000 2,500

Grasa Total Menos que 65g 80g
Grasa Saturada Menos que 20g 259
Colesterol Menos que 300mg  300mg
Sodio Menos que 2,400mg 2,400mg
Carbohidrato Total 3009 3759
Fibra Dietetica 259 30g

-

¢Qué significan todos estos niimeros?
Cuando lees la etiqueta de un alimento, presta especial atencion a:

——M El tamaiio de la porcidn. Mira la cantidad de comida que
hay en una porcion. ;Comes mds o menos que eso? La linea que
indica “porciones por envase” (servings per container) te indica el
numero de porciones que vienen en ese paquete de comida.

—— 1l Calorias y otros nutrientes. Recuerda que el ntimero
de calorias y otros nutrientes que aparecen en la etiqueta
es solamente de una porcion. Los paquetes de comida con
frecuencia contienen mas de una porcion.

— 1 Porcentaje del valor diario (DV). Mira cuanto de la cantidad
diaria recomendada de un nutriente (Percent Daily Value) (% DV)
hay en una porcion de comida. En la mayoria de los casos, 5% del
DV o menos se considera un valor bajo, y 20% DV o mas un valor
alto. Por ejemplo, esta etiqueta muestra que la comida tiene 15%

< del calcio que necesitas comer en un dia. Podemos considerar

que este alimento tiene un alto nivel de calcio. Pero, cabe notar,
que también tiene un alto nivel de sodio (28%).

COME BOCADILLOS
SANOS

Manzanas, fresas o uvas frescas

Una bolsa pequefia con zanahorias

Queso en tiras bajo en grasa

]
]
B Yogur bajo en grasa o sin grasa
|
|

Mantequilla de cacahuate en
galletas integrales




COME SANAMENTE SIN TENER QUE GASTAR
DEMASIADO DINERO

Intenta con estos consejos:

Ayudales a tus padres a comprar productos econémicos de marca
genérica, como panes integrales, pastas y otros productos saludables.

Come en casa cuando te sea posible.

Empaca una comida o un almuerzo y bocadillos sanos para que no
tengas que gastar dinero en comida cuando salgas.

Lleva contigo una botella de agua. Rellénala en una fuente de agua
cuando sea necesario.

Mantente con energia todo el dia.

Saltarse las comidas puede conducir a un aumento de peso. Sigue estos
consejos para mantener un peso sano:

® Toma desayuno todos los dias. Esto hace andar tu cuerpo. Puedes tomar
algo de paso, como un pedazo de fruta y una rebanada de pan integral.

® Empaca tu comida o almuerzo los dias que tienes que ir a la escuela. Los adolescentes que
Si empacas tu comida o almuerzo, puedes controlar las porciones y toman desayuno pueden
asegurarte de que tu comida es sana. tener mejor rendimiento

en la escuela y en los
deportes—y tener un
peso mas sano?

® Come bocadillos sanos y trata de no saltarte las comidas. Lee las
ideas que se ofrecen en el parrafo “Come bocadillos sanos”.

® Cena con tu familia. Cuando cenes con tu familia, tienes mas
probabilidades de comer una comida sana y puedes darte el tiempo para
ponerte al dia con el resto de la familia.

H Participa en la compra de alimentos y en la planificacion de las
comidas en casa. Si participas, puedes asegurarte de que las comidas sean
sanas y tengan buen sabor.



;SABIAS QUE?

La actividad se va
acumulando? Aqui se
ofrece una forma de
tener 60 minutos de
actividad:

10 minutos — caminar
o ir en bicicleta a la
casa de un amigo

30 minutos — lanzar la
pelota al cesto

20 minutos — bailar

60 minutos de actividad

Muévere

Ser fisicamente activo te puede ayudar a controlar tu peso, aumentar tu
flexibilidad y tu equilibrio. No es necesario que tengas aburridas rutinas de
ejercicio. Puedes ser activo durante tus actividades diarias, como subir las
escaleras en vez de tomar el ascensor o la escalera mecanica. O puedes moverte
realizando actividades entretenidas como bailar o practicar deportes.

Esta seccion te puede ayudara.. . .

m Ser activo todos los dias.
m Salir al aire libre.
B Divertirte con tus amigos.

B Mantenerte activo si estan al interior también.

Mantente activo todos los dias.

La actividad fisica deberia ser parte de tu vida diaria, ya sea al
hacer deportes, tener clases de educacion fisica u otras clases de
ejercicios o hasta trasladarte de un lugar a otro caminando o en
bicicleta. Deberias ser fisicamente activo durante 60 minutos
todos los dias, jpero no tienes que hacerlo todo de una vez!

Sé activo con tus amigos y tu familia.

Ser activo puede ser mas divertido con amigos o miembros de

la familia. También podras darte cuenta de que puedes hacerte
de nuevos amigos cuando te haces miembro de clubes activos

o participas en actividades comunitarias. Junto con tu familia o
amigos, enséfiense juegos o actividades y mantengan las cosas
interesantes escogiendo una actividad distinta todos los dias, por
ejemplo:

B jugando fatbol, basquetbol, voleibol, tenis u otro deporte
tfavorito

B saliendo a caminar o a andar en bicicleta con un miembro de
la familia o un amigo

Hasta podrias tomar el Reto del Presidente (President’s Challenge) (mira la
seccion de Recursos al final de este folleto) o registrate con tus amigos para
divertirte, para ir a eventos animados, como caminatas para recaudar fondos,
carreras de entretencion o busquedas de tesoros.



;QUE HAGO SI NO TENGO DINERO PARA
CONSEGUIR EQUIPO DEPORTIVO?

No necesitas dinero o equipo para mantenerte activo. Puedes
bailar o usar las instalaciones gratis que ofrece tu comunidad para
realizar tus actividades fisicas diarias de 60 minutos. Si deseas
practicar algin deporte o juego que requiere equipo, preguntales
a tus vecinos o amigos de la escuela si te pueden prestar equipo o
si pueden compartir contigo los articulos de deporte que necesitas.

Sale al aire libre.

Ser activo al aire libre te da la actividad diaria que necesitas, y la luz del sol te
ayuda a mejorar tus niveles de vitamina D. Muchos adolescentes pasan mucho
tiempo al interior mirando la television, navegando el internet, o jugando
juegos de video. Llamemos el tiempo que pasas haciendo estas actividades
“tiempo enfrente de la pantalla.” Si bien estas actividades pueden relajarte
después de un largo dia de trabajo en la escuela, pasar demasiado tiempo
enfrente de la pantalla puede producir un aumento de peso y acarrear otros
problemas relacionados de salud. En cambio, pasar tiempo al aire libre puede
ayudarte a quemar calorias y mejorar tu nivel de vitamina D si el dia esta
asoleado. jNo te olvides de usar proteccion solar!

Disminuir el tiempo enfrente de la pantalla:

B Graba tus programas preferidos y miralos después. Esto va a disminuir el
tiempo de television porque asi te planificas para ver programas especificos
en lugar de estar buscando y cambidandote de canal en canal.

B Reemplaza el tiempo que pasas viendo television y en juegos de video por
actividades fisicas. Participa en actividades en tu escuela o en tu comunidad.

B Disminuye gradualmente el tiempo que pasas usando tu teléfono,
computadora o televisor.

B Fija un espacio de tiempo con tus amigos sin mandarse mensajes de
texto; un periodo de tiempo que les permita tener actividad fisica juntos y
ponganse de acuerdo para no enviarse mensajes de texto o responder a ellos.

B Tomate recreos si pasas sentado enfrente de la computadora. Sale a caminar,
limpia tu habitacion, cualquier cosa que le dé movimiento a tu cuerpo.

B Apaga tu teléfono movil antes de irte a dormir.

a,

QUE TE GUSTEN

iz

Ser fisicamente activo
no significa que tienes
que ser miembro de un
gimnasio o practicar
un deporte de equipo.
Intenta algunas de las
ideas siguientes:

B Juega al cesto.

B Anda en bicicleta
(usa casco).

® Corre.
B Anda en patineta.

m Salta la cuerda o usa
un aro o hula hoop.

B Haz una fiesta con
baile con tus amigos.

B Juega véleibol o fitbol
americano de bandera.

B Muévete con un juego
de video que sigue tus
movimientos.



;SABIAS QUE?

¢Puedes ser un
Campeén de Salud de
Adolescentes (Teen
Health Champion)

en tu escuelay en tu
comunidad? Forma

un club o un grupo
de estudiantes

para defender las
opciones alimenticias
de tu escuela y las
actividades fisicas
auspiciadas por la
escuela. También
puedes ayudar a
mantener la acera de
tu zona, los campos de
deporte y los parques
limpios y usables.

Escribele a los politicos
y a los periédicos
locales sobre la
necesidad de tener
mas lugares para jugar
y hacer ejercicio

en tu comunidad.
También puedes hacerte
miembro de un grupo
juvenil local. Algunos
lugares religiosos,

la YMCA, 4-H y los
Clubes de Chicos y
Chicas de los Estados
Unidos ofrecen
programas de salud
para la juventud.

Ojo con los medios de comunicacion.

Los anuncios, los programas de television, Internet y otros medios de
comunicacion pueden afectar como eliges comer y pasar tu tiempo. Muchos
avisos tratan de convencerte de comer comidas de alto contenido en grasas
y refrescos endulzados. Otros pueden intentar venderte productos, como
juegos de video. Ten cuidado con algunos de estos trucos que usan los avisos
comerciales para presionarte:

B Un aviso puede mostrar a un grupo de jovenes comiendo una comida o
usando un producto para hacerte pensar que todos los jovenes hacen lo
mismo o deberian hacer lo mismo. Puede que el aviso use palabras tales
como “Todos los jovenes necesitan...” o “Todos los jovenes son...”

B Los publicistas a veces muestran a jugadores famosos usando o
recomendando un producto porque piensan que vas a querer comprar
productos que tus estrellas favoritas usan.

B Los avisos comerciales frecuentemente usan dibujos animados para hacer
parecer un alimento o actividad divertida y buena para los jovenes.

Mantente activo al interior también.

Cuando hay dias frios o cuando llueve, pasar tiempo enfrente de la pantalla no
es la unica opcion. Encuentra formas de ser activo al interior:

B Juega deportes de interior o juegos activos en tu edificio, en tu casa o en un
centro local de recreacion.
B Baila al ritmo de tu musica favorita solo o con amigos.

B Si tienes un sistema de juegos de video, escoge juegos de baile activo y de
deportes que sigan tus movimientos.



ﬁMATE TU TIEMPO

® Haz los cambios lentamente. No esperes cambiar tus habitos de
alimentacion o de actividad de un dia para otro. Cambiar demasiadas cosas
muy rapido puede perjudicar tus posibilidades de tener éxito.

® Busca formas que te permitan hacer que tus habitos alimenticios
y de actividad fisica sean mas sanos. Mantén un diario de comidas y
de actividad por unos cuatro o cinco dias y anota todo lo que comes, las
actividades que realizas y tus emociones. Revisa el diario para que te tengas
una idea de tus habitos. ;Te saltas el desayuno? ;Eres fisicamente activo la
mayoria de los dias de la semana? ; Comes cuando estds estresado? Puedes
mantener un diario en un cuaderno, en un papel o en tu computadora.

® Conoce lo que te esta afectando. ;Tienes bocadillos en casa que son
demasiado tentadores? ;Tiene la comida de tu cafeteria demasiadas grasas
y azucar agregada? ;Encuentras dificil no poder resistirte a tomar varias
gaseosas endulzadas al dia porque tus amigos las toman?

® Fija algunas metas realistas para ti mismo. Primero que nada, trata de
reemplazar algunas de las gaseosas que tomas (por ejemplo, los refrescos,
algunos jugos y las bebidas para dar energia) por bebidas no endulzadas. Una
vez que tomes menos gaseosas, intenta eliminar todas las gaseosas. Luego,
fija algunas metas mas, como beber leche baja en grasa o leche descremada,
comer mas frutas, o tener mas actividad fisica todos los dias.

® Consigue que algin amigo de la escuela o alguien en casa te apoye
en tus nuevos habitos. Pidele a un amigo o a un miembro de la familia que
te ayuda a hacer estos cambios y mantente firme con nuevos habitos.

m jConvéncete de que puedes lograrlo! Usa la informacién de este
folleto y los recursos que se ofrecen en la préxima pagina como
ayuda. Mantente positivo y enfocado, recordando siempre por qué deseas
ser mas sano: para verte, sentirte y moverte mejor. Acepta los contratiempos
que se puedan presentar; si no cumples con una de tus metas diarias de
alimentacion o de actividad fisica, no te des por vencido. Simplemente
inténtalo de nuevo al dia siguiente.

\PUEDES

LOGRARLO

Cambiar tus habitos es
dificil. Desarrollar nuevos
habitos lleva tiempo.
Utiliza los consejos que
se ofrecen a continuacion,
como también la hoja de
consejos desprendible

y la lista de chequeo al
final de esta guia para
mantenerte motivado y
satisfacer tus metas.

11
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Kecutesos

2008 Physical Activity Guidelines for Americans

(Pautas de actividad fisica para estadounidenses, 2008)

Estas pautas proporcionan informacion general sobre actividad fisica para adolescentes, incluso qué tan
seguido deberias ser activo y qué actividades son mejores para ti. Se encuentra disponible en
http://www.health.gov/PAGuidelines.

Pautas alimentarias

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos cuenta con varios recursos sobre informacion
alimentaria en espafol que se encuentran disponibles en http://fnic.nal.usda.gov/dietary-guidance/
fruits-veggies-more-matters-resources/resources-spanish.

iA moverse!
Esta campana inspira a los niflos y a los adolescentes a tener actividad fisica. Visita el sitio web para leer los
consejos que se ofrecen y tomar pasos en http://www.letsmove.gov/en-espanol.

MiPlato
MiPlato ofrece informacion adicional, consejos y folletos para ayudarte a tener un plan para moverte masy
comer mejor. Visita http://www.choosemyplate.gov/en-espanol.html.

National Diabetes Education Program (NDEP)

(Programa Nacional de Educacién sobre Diabetes)

NDEDP les ofrece informacion a los jovenes sobre la diabetes. Su sitio web ofrece publicaciones y recursos sobre
como los adolescentes pueden prevenir y manejar la diabetes. Visita http://ndep.nih.gov/teens/index.aspx.

Nutrition.gov
Este sitio web proporciona informacion facil de leer con respecto a varios temas relacionados con como
mantener una alimentacion sana. Mira el sitio web http://www.nutrition.gov/en-espanol.

jPodemos!

i

iPodemos! Provee informacion a proveedores y miembros de la comunidad para que ayuden a los nifios y
a los adolescentes a mantenerse sanos. Se encuentra disponible en http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/
heart/obesity/wecan/espanol/index.htm.


http://www.health.gov/PAGuidelines
http://fnic.nal.usda.gov/dietary-guidance/fruits-veggies-more-matters-resources/resources-spanish
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http://www.letsmove.gov/en-espanol
http://www.choosemyplate.gov/en-espanol.html
http://ndep.nih.gov/teens/index.aspx
http://www.nutrition.gov/en-espanol
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/espanol/index.htm
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/espanol/index.htm
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Ser sano parece que toma mucho trabajo, ;verdad? En realidad, no tiene que ser asi. Usa esta hoja desprendible
para ayudarte a planificar tus comidas sanas e incorporar hdbitos saludables a tu dia. Coloca esta lista en tu

bocadillos o en el casillero de la escuela para que te sirva como recordatorio practico.

En la tabla siguiente, escoge un alimento de cada categoria alimenticia para
planificar una comida saludable.

Frutas y verduras

1 platano 0 manzana

1 papaya pequefia

1 porcién de acelgas con tomates
(del tamafio de tu pufio)

1 porcién of repollo cocido

Ensalada con lechuga, tomates y
pepinos

1 mandarina

1 porcién de platanos
(que quepa en la copa de la mano)

1 porcién de brécoli, zanahorias u
otras verduras al vapor (que quepa
en la copa de la mano)

Granos

1 porcién de avena o de cereal
integral (del tamafio de tu pufio)

2 waffles integrales del tamafio
de un DVD o panqueques de trigo

2 rebanadas de pan integral

1 porcion de quinoa cocida

1 tortilla integral

1 porcién de arroz integral
(la cantidad total debe caberen la
copa de tus dos manos)

2 tortillas tostadas integrales de
tacos

1 porcién de pasta integral
(la cantidad total deberia caber en
la copa de tus dos manos)

Proteinas

1 huevo revuelto o huevo duro

1 porcién de mantequilla de
cacahuate (del tamafio de una
pelota de ping pong)

1 porcién de pechuga de pavo (del
tamafio de una baraja)

1 porcién of pechuga de pollo

1 taza de sopa de garbanzos con
verduras

' lata de at(in con mayonesa de
bajas calorias

1 porcion de frijoles negros (del
tamafio de tu pufio) y salsa de
tomate

1 porcién de carne sin grasa,
pollo a la parrilla, tofu o pescado
al horno (del tamafio de la palma
de tu mano)

EJEMPLOS DE COMIDAS

1 taza de leche sin grasa o de leche
baja en grasa (o sustituir con leche
de soya o de arroz)

6 a 8 onzas de yogur
(jtambién alto en proteinas!)

1 rebanada de queso fresco

1 rebanada de queso suizo o
provolone

1 barrita de queso en tira

1 puiiado de queso mozzarella
rallado bajo en grasa

1 porcién de crema agria baja en
grasa (del tamafio de una pelota
de ping pong)

1 porcién de yogur helado sin
grasa (del tamaio de tu puio)

Desayuno: una taza de cereal integral de bajo contenido
de azlcar, con leche baja en grasa y cubierto con un platano

rebanado

Comida o almuerzo: un sandwich de pavo con queso, lechuga
de hojas oscuras, tomate y pimientos rojos en pan integral

Cena: pollo a la parrilla con ensalada

Para mas ideas y recetas sobre comidas, visita el sitio MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/en-espanol.html



http://www.choosemyplate.gov/en-espanol.html

Haz que los habitos sanos sean parte de tu dia.

Los habitos sanos y el ser activo pueden ser dificiles porque pasas gran parte de tu dia en la escuela y comes
comidas que son preparadas por otras personas. Sé¢ un Campeoén de Salud, participando mads en tus comidas y
actividades escolares. A continuacion hay una lista que te ayudara a incorporar habitos sanos a tu vida diaria.

iSE UN
CAMPEON
DE SALUD)!




Weight-control Information Network
(Red de Informacién para el Control de Peso)

1 WIN Way

Bethesda, MD 20892-3665

Teléfono: 202-828-1025

Numero gratuito: 1-877-946-4627

Fax: 202-828-1028

Correo electronico: win@info.niddk.nih.gov
Pagina electronica: http://www.win.niddk.nih.gov

Hazte amigo de WIN en Facebook:
http://www.facebook.com/win.niddk.nih.gov

La Red de Informacion para el Control de Peso (WIN*) es un servicio del Instituto Nacional de Diabetes y
Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK*) de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH*). WIN ofrece
al publico en general, a los profesionales de la salud y a los medios de comunicacion materiales y consejos
culturalmente pertinentes, actualizados y basados en la ciencia. Entre los temas disponibles se encuentran
la alimentacion sana, los obstaculos a una actividad fisica, el control de las porciones, y los mitos de la
alimentacion y de la actividad fisica.

Las publicaciones producidas por WIN son cuidadosamente revisadas por los cientificos del NIDDK 'y
expertos externos. Esta publicacion también fue revisada por Ana L. Terry, M.S., R.D., cientifica en el campo
de la salud, Centro Nacional de Estadi’sticas de la Salud de los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades. Asimismo, extendemos nuestros sinceros agradecimientos a los jovenes que ayudaron a
desarrollar la version anterior de esta publicacion.

Esta publicacion no tiene derechos de autor. WIN anima al publico a que reproduzca y distribuya este
material en la cantidad deseada. Esta publicacion también esta disponible en linea en:
http://www.win.niddk.nih.gov.

Foto, pagina uno: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades/Amanda Mills
Foto, pagina cinco: Pompeian, Inc.
Foto, pagina ocho: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades/Amanda Mills

¢Por qué deberia participar en estudios clinicos?

Los participantes de estudios clinicos desempefian un papel mas activo en el cuidado de su propia salud, obtienen acceso a
nuevos tratamientos de la investigacién antes de que se encuentren disponibles al publico y pueden ayudar a otras personas
mediante su contribucién a la investigacion médica. Para mas informacién, visita http://www.clinicaltrials.gov.
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NIH...Transformacion de Descubrimientos en Salud
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Para los jovenes de espiritu

SU LISTA DE PASOS A SEGUIR PARA MEJORAR LA SALUD

| agregar habitos saludables a su rutina diaria puede ayudarle a mantenerse

activo y fuerte con el paso de los afios. Para mantenerse joven de espiritu,

consulte la lista de pasos a seguir que se encuentra a continuacién para crear
maneras nuevas de ayudarle a verse y sentirse mejor en los afos por venir. {Nunca es
demasiado tarde para mejorar su salud!

CONSEJOS

v/ Empiece su dia con mucha energia. Pruebe cereales con un contenido alto en fibra y agregue PARA EL
frutas frescas. ADULTO

MAYOR

v Elija alimentos con alto valor nutritivo. Escoja frutas y vegetales de diversos colores, leche y queso sin
grasas, granos integrales, mariscos, carnes magras, cames de aves, huevos, frijoles, nueces y semillas.

v/ Haga ejercicio de aerébic durante 30 minutos, cinco dias a la semana. Camine con energia, ande en bicicleta, nade, haga
una excursion a pie, juegue al tenis, corretee a sus nietos, haga gimnasia acuética de aerdbic o baile.

v Sitiene ingresos fijos: divida entre sus amigos el costo de los productos comprados al por mayor o las frutas y vegetales
frescos.

v/ Tome liquidos durante el dia, a pesar de que posiblemente tenga menos sed a medida que avance de edad.

v/ Comparta el platillo si sale a comer, asi controlaré el tamaio de la porcion o bien, guarde la mitad de la comida para el
siguiente dia.

v Fortalezca los miisculos dos veces cada semana para evitar la fragilidad y el deterioro de los msculos. Suba escaleras,
corte el pasto, recoja las hojas con el rastrillo, escarbe en el jardin, levante pesas o utilice una banda de eldstico para hacer

ejercicios.
v/ Consulte con su dentista u otro proveedor de atencién médica si tiene problemas para masticar, si pierde el apetito o se
da cuenta que los alimentos que mas le gustan ya no saben ricos.

v Evite sentarse por largos ratos en frente del televisor o la computadora. Parese y muévase.

v Mejore el equilibrio y la flexibilidad tres veces a la semana. Intente ejercicios de estiramiento o de yoga para ayudarle a
reducir la tension y la rigidez muscular, asi como para reducir el riesgo de sufrir una caida o una lesién.

v/ Limite las bebidas y los alimentos que contengan grasas y aziicares agregadas. Tome leche desgrasada en vez de
refrescos. Evite los alimentos que contengan mantequilla, grasa vegetal y otras grasas sélidas.

v/ Suelte el salero. Limite la sal a 2/3 de cucharadita al dia.
v/ Consiéntase. Duerma suficientes horas. Levantese el animo disfrutando de la familiay sus amigos.

Para materiales adicionales sobre habitos saludables, comuniquese con la Red de Informacién para
el Control del Peso, llamando al: 1-877-946-4627 o visite |la pagina http://www.win.niddk.nih.gov.
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NIH...Transformacion de Descubrimientos en Salud®
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Explicacion sobre WIN

Caminar...

TENGA COMO OBJETIVO 30 EJEMPLO DE UN PROGRAMA La Red de Informacidn para el Control de Peso (WIN) es un servicio
't de informacion nacional del Instituto Nacional de la Diabetes y
MINUTOS AL DIA DIARIO DE CAMINATAS las Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK por sus siglas en UN PASO EN LA
inglés), parte de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH A

Los expertos recomiendan por lo menos 150 "9 e.s)l pa e.delt')s nsttutos acona els d,ebﬁ Salud( plorl DIRECCION CORRECTA

- L o Precalentamiento Enfriamiento sus siglas en inglés). WIN proporciona al publico en general, a los
minutos a la semana de actividad fisica moderada. e i i profesionales de la salud y a los medios de comunicacion materiales
Divida esos m'f‘Ut°5 durar?te el curso de la semana lento y hacer de caminata | lento y hacer y consejos practicos que se basan en la ciencia, estan actualizados y
segln lo permita su horario. Revise la tabla al extensiones répida extensiones son culturalmente relevantes. Los temas incluyen una alimentacion
reverso de este panfleto para ver sugerencias sobre saludable, los obstaculos para realizar actividades fisicas, cémo controlar
cémo comenzar a caminar de manera habitual y Semanas 1-2 las porciones y los mitos sobre la alimentacion y la actividad fisica.
Ient?mente comenzar a aumentar el tiempo que 5 minutos 5 minutos 5 minutos 15 minutos Las publicaciones producidas por WIN son cuidadosamente revisadas
camina. por los cientificos del NIDDKy expertos externos. Este folleto también

Semanas 3-4 fue revisado por Ana L. Terry, M.S., R.D., cientifica en el campo de la
CAMINE DE MANERA SEGURA 5 minutos 10 minutos 5 minutos 20 minutos salud, Centro Nacnona!de Estadisticas de la Salud de los Centros para
el Control y la Prevencion de Enfermedades.
Tenga presente su seguridad cuando planifique Semanas 5-6 Esta publicacion no tiene derechos de autor. WIN anima al publico a
dénde y cuando va a caminar. 5 minutos 15 minutos 5 minutos 25 minutos que re;:;.roduzc.ayi:ilstnbuya este material.
® Si camina de madrugada, al atardecer, o en la ; . *por sus siglas en inglés
. . emanas 7-

noche, péngase un chalecc.> que refleje la luz o Weight control Information Network

use ropa de colores llamativos. 5 minutos 20 minutos 5 minutos 30 minutos (Red de Informacién para el Control de Peso)
® Camine con un grupo si es posible, y lleve g 910 1WIN Way | Bethesda, MD 20892-3665

identificacién, y un medio de comunicarse con emanas 7= Teléfono: 202-828-1025 | Teléfono gratuito: 1-877-946-4627

alguien si necesitara ayuda. 5 minutos 25minutos 5 minutos 35 minutos Fax: 202-828-1028
m Digale a sus familiares y amigos la hora y la ruta C(l)rr'eo electrqnl-co: wm@lnfo.nldc.lk.n{h.gov.

d . Semanas 11-12 Pagina electrénica: http://www.win.niddk.nih.gov

e su caminata.
® No use joyas. Esto puede atraer a ladrones. 5 minutos 30 minutos 5 minutos 40 minutos http://www.facebook.com/win.niddk.nih.gov
® Mantenga bajo el volumen si usa audifonos. De
Semanas 13-14 ; A i ici i ini
ese modo, podré escuchar el tréfico y otros ¢Por qué deberia participar en estudios clinicos?
ruidos a su alrededor. 5 minutos 35 minutos 5 minutos 45 minutos Los ensayos clinicos son estudios de investigacion en los que

participan personas. Los ensayos clinicos buscan maneras nuevas,

m Esté al pendiente de las personas y cosas en su \ :
seguras y eficaces de prevenir, detectar o tratar enfermedades. Los

Semanas 15-16

alrededor. RS o o .
5 minutos 40 minutos 5 minutos 50 minutos investigadores también usan los ensayos clinicos para estudiar
otros aspectos de la atencion clinica, como la manera de mejorar
UN PASO CORRECTO Semanas 17-18 la calidad de vida de las personas con enfermedades cronicas.
. . ) ) Si desea aprender mas sobre los ensayos clinicos, por qué son
Caminar correctamente es muy importante. 5 minutos 45minutos 5 minutos 55 minutos importantes y como participar en ellos, visite el sitio [lamado NIH
= Camine con la barbilla en alto y los hombros un Semanas 19-20 Clinical Research Trials and You en http://www.nih.gov/health/
. , clinicaltrials. Si desea informacién sobre los estudios actuales,
poco hacia atras. ) ) - ) i
. i . . . 5 minutos 50 minutos 5 minutos 60 minutos visite http://www.ClinicalTrials.gov.
m Deje que el talén del pie toque el piso primero,
luego deje que su peso siga el movimiento hacia
adelante. Intente caminar a diario. Si camina menos de tres -
m Camine con los dedos de los pies apuntando veces por semana, dese més de dos semanas antes A elhizzeen ol NI Gl Qs

Actualizada en agosto de 2012

hacia adelante. de aumentar el ritmo y la frecuencia de su caminata. Abril de 2008 _/C m) National Institute of WIN

. Diabetes and Digestive ehimme]
® Mueva los brazos naturalmente al caminar. and Kidney Diseases e ey Nt

NIH...Transformacion de Descubrimientos en Salud 'h
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CAMINAR POR SU SALUD

Caminar es una de las maneras més faciles de hacer
actividad fisica. Este panfleto le ofrece consejos
generales sobre como comenzar a caminar de una
manera habitual para mejorar la salud.

Caminar no es caro y lo puede hacer casi en cualquier

lugar y en cualquier momento. Es posible que caminar:

B Le ayude a quemar mas calorias.

B Baje su riesgo de desarrollar presién arterial alta,
enfermedades del corazén, y diabetes de tipo 2.

B Le da una oportunidad de tener vida social y ser
activo con amigos y familia.

ENTERESE ANTES DE SALIR A
CAMINAR

Conteste las siguientes preguntas antes de que
comience a caminar como parte de su rutina.

u ;Le ha dicho su proveedor de salud que tiene
problemas con el corazén, diabetes o asma?

® Cuando tiene actividad fisica moderada a intensa,
¢siente dolor en el pecho, cuello, o en el brazo?
Este tipo de actividad acelera su respiraciéon y sus
latidos del corazén.

m ;A veces, siente que se va a desmayar o siente
mareos?

B ;Se siente totalmente sin aliento después de
haber tenido actividad fisica?

B ;Le ha dicho su proveedor de salud que tiene
artritis?

m ;Es mayor de cincuenta afos y no esta
acostumbrado a tener ningun tipo de actividad
fisica moderada?

® ;Fuma?

u ; Tiene algin problema de salud o algin motivo
fisico que no se haya mencionado aqui que le
impida comenzar un programa para salir a caminar?

u_rn

Si respondié “si” a cualquiera de estas preguntas,
consulte con su proveedor de salud antes de
comenzar un programa para salir a caminar.

COMIENCE A CAMINAR HOY
MISMO

Encuentre un espacio de su ocupado horario para
seguir un programa en el que pueda salir a caminar
el cual funcione para usted. Tenga presente los
siguientes puntos:

m Escoja un lugar seguro para caminar. Pidale a un
miembro de su familia, a un amigo o a un vecino
que camine con usted. Motivense y apdyense
mutuamente para salir a caminar con regularidad
aun cuando uno de los dos tenga un nivel de
estado fisico distinto o camine a otro ritmo.

® Use zapatos que tengan el apoyo de arco
adecuado, un taco firme y suelas flexibles pero
gruesas. Los zapatos le acojinaran sus pies y
absorberén el impacto. Antes de comprar zapatos
nuevos, camine con ellos en la tienda.

u Use ropa que lo mantenga seco y cémodo. Use
telas que impregnen el sudor y que absorban el
sudor de su piel.

® Camine suficientemente répido para aumentar
su ritmo del corazén y a la vez poder seguir
hablando sin dolor, concentrarse y respirar sin
esfuerzo.

B Haga leventemente extensiones después del
precalentamiento y después de que su cuerpo
vuelve a enfriarse.

® Divida su caminata durante la semana. Intente
caminar por lo menos tres dias a la semana si
no puede caminar diariamente. Agregue unos
minutos cada semana.

® Para evitar tener articulaciones y musculos
adoloridos o encojidos, comience su rutina de
ejercicio lentamente. En el transcurso de varias
semanas, comience a caminar mas aprisa, a
aumentar la distancia y a caminatas mas largo
tiempo.

B Mantenga documentado su progreso con un
diario o registro de las ocasiones en que camina.
Anote la fecha, la hora y la distancia que caminé.

La Red de Informacién sobre el Control del Peso (WIN, por sus
siglas en ingles) ofrece muchos recursos que le pueden ayudar
a iniciar sus metas de salud y de un buen estado fisico.

Visite el sitio http://www.win.niddk.nih.gov para compartir y
bajar estos y otros materiales de WIN.

iHAGA EXTENSIONES!

Estirese o haga extensiones livianas después del precalentamiento y después de que su cuerpo vuelva a enfriarse.
Intente hacer las extensiones que se explican a continuacién. No salte y no deje de respirar cuando se estire.
Haga los movimientos lentamente y extiéndase solo hasta donde se sienta cémodo.

Extension lateral

Extienda un brazo sobre la cabeza y hacia el lado. Mantenga las
caderas fijas y los hombros derechos hacia el lado. Mantenga
esa posicion por lo menos 10 sequndos y repita el ejercicio
hacia el otro lado.

E Flexién en la pared

Apoye las manos en la pared y coloque los pies a unos 3 6 4 pies
de distancia de la pared. Doble una rodillay apunte con ella
hacia la pared. Mantenga la otra pierna derecha con el pie plano
en el piso y los dedos de los pies extendidos. Mantenga esa
posicion por lo menos 10 segundos y repita con la otra pierna.

Recogimiento de rodillas

Apoye la espalda sobre la pared. Mantenga su cabeza, caderas y
pies en linea recta. Levante una rodilla hacia el pecho, manténgala
por 10 segundos y luego repita el ejercicio con la otra pierna.

E Flexiéon de piernas

Con la mano derecha levante el pie hacia atrds y llévelo hacia

su trasero. Manténgase en posicion recta y mantenga la rodilla
doblada apuntando hacia el piso. Mantenga esa posicion por lo
menos 10 segundos y luego repita con el otro pie y la otra mano.

E Extension de ligamentos

Siéntese en un banco firme o en una superficie dura de modo
que una pierna esté estirada en el banco y los dedos de los
pies apunten hacia arriba. Mantenga el otro pie plano en la
superficie donde esta pisando. Endereza la espalday si siente
un tirén en la parte posterior de su muslo, mantenga esa
posicion por 10 segundos y luego cambie de lados y repita el
ejercicio. Si no siente un tirdn durante la extension, inclinese
hacia adelante desde sus caderas hasta que sienta la extension.
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Todos los dias padres vy adultos que cuidan a los nifos T
enfrentan situaciones y preguntas dificiles para las cuales no
estan preparados.

En muchos casos, las preguntas sobre el peso de un nifio son particularmente
dificiles de contestar para un adulto porque los sentimientos sobre la obesidad
y el sobrepeso generalmente estan influenciados por problemas personales y
mensajes conflictivos sobre el tema comunicados por los medios v la sociedad
en general. Tanto es asi que una encuesta de salud de WebMD/Stanford indicod
que para los padres de adolescentes es mds facil hablar con sus hijos sobre
sexo, drogas, alcohol o tabaco que hablar con ellos sobre el peso.

Pero esta dificultad no hara que las preguntas desaparezcan. Mientras la crisis
de la obesidad infantil siga creciendo en Estados Unidos, las preguntas surgiran
con mas frecuencia —y casi en todo momento:

- En el auto camino a alguna actividad - Viendo television
- Camino a la escuela - Enlaiglesia
+ Enla mesa durante la cena -V la lista sigue. ..

Un padre que busca informacion en Internet o en una biblioteca local, o que le
pregunta a un profesional médico, puede encontrar facilmente muchas guias
para hablar con sus hijos sobre temas “dificiles” como el sexo o el alcohol. En
cambio si buscaran informacién sobre como tratar el tema del peso de sus
hijos, esos mismos padres no podrian encontrar mucha informacion Gtil o que
fuera mas alla de la informacion bésica que hemos oido durante afios —como
simplemente comer menos y moverse mas.

La falta de este tipo de informacion no es solo un vacio en el mundo de las guias
para padres. Es un problema urgente de salud que enfrentan millones de familias,
y precisamente la razén por la cual esta guia de conversacion es necesaria.

Esperamos que la informacion ofrecida aqui le ayude a navegar la importante
y desafiante tarea de hablar con su hijo sobre la obesidad y el sobrepeso de
manera factica, practica y comprensiva.

Por la salud de su famili,

@vww\ U

Scott Kahan, MD, MPH, Cinny Ehrlich, DEd, MPH
Director, Alianza de Accion Contra la Obesidad CEO, Alianza para una Generacion mas Sana
Alliance
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Por qué hace falta una guia -
y también algunas aclaraciones

Muchos factores han llevado a que en una nacién uno de

\ . . N . p ,
‘Con lm, atencion GOOMJ éada trgs mnoTl tenga T)beS|ddad| o sobtrrepeso. Esta gL|J|a no eséa
iseriada para llegar a la raiz del problema ni para culpar a nadie.
ue hawy en tomeo al
4 .o Esta quia tiene como objetivo ayudar a padres y adultos que cuidan a los nifios
I%éa ‘09 nwnweos Wm a hablar con ellos sobre el peso v la salud de manera factual, practica y sensible
ﬁz‘ a las muchas emociones que vienen con los complejos temas del peso.
buwscar 2l adulto en
. Por supuesto, aun con la importante informacién ofrecida, la conversacion
SN MM PW&L W puede sequir siendo incémoda. Estd bien. A veces simplemente tenemos que
. serlos “mayores” para ayudar a nuestros hijos. Sepa que no estd solo.
prequdas soove 4l
{ ) P ° .
SO PYONATS: vy é Entienda que:
W@VL W ﬁj Si un padre o adulto quiere iniciar una conversacion con un Nifio
Y%WO" 1 sobre la obesidad o el sobrepeso, hay una guia con recursos :

constructivos;

Con la atencién social que hay en torno al peso, los nifios pueden
z buscar al adulto en sus vidas para hacer preguntas sobre si son
“‘gordos” y qué pueden hacer al respecto; y

Hay una gran probabilidad de que un padre —
independientemente de su peso—tenga sus propios prejuicios
3 contra el peso, lo cual puede interferir con conversaciones
constructivas con un Nino.
En resumen, esta conversacién va a surgir. Y es probable que sea iniciada por
su hijo. Usted querra estar preparado. Lo que es importante saber es que su
hijo no estd solo, y que usted tampoco lo estd. Muchos padres como usted
estan luchando para saber qué decirles a sus hijos sobre el peso.

iSea positivo! Usted es el que mejor conoce a su hijoy eso le da la mayor
ventaja para comunicarse con él/ella sobre el peso.




Un obstaculo comin-
Nuestros propios problemas con el peso

El peso es un tema del cual todos hablamos, y con

el cual potencialmente todos luchamos de distintas
maneras. Esto es verdad para todos los padres,
independientemente de su peso —desde aquellos

con peso normal o por debajo de lo normal hasta los
considerados obesos. Reconocer nuestros prejuicios es
esencial. Pero simplemente saber que los tenemos no es
excusa para ignorar las preguntas de nuestros hijos.

No hay separacion entre el rol de un padre vy la capacidad de un nifio
para superar el problema del peso. Los nifios admiran a sus padres y
mucho de lo que aprenden se basa en el modelo de conducta de un

padre u otro adulto a cargo. No lo pueden hacer solos.

Algunos pueden preguntarse si éste no es simplemente otro tema

para padres que esta recibiendo demasiada atencion... y piensan que

el problema puede no ser tan serio como algunos creen. Pero muchas

cosas han cambiado desde que USTED era un niflo. Hoy sabemos

mucho mas sobre las conexiones entre el peso v la salud —y esas

conexiones son suficientes para tomarse el tema en serio.

Hoy sabemos que:

Comienzo | 5 Wwhvoduccion
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La obesidad es
una cuestion

de salud y una
puerta a muchas
condiciones y
enfermedades
cronicas.'

Enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, presién arterial alta,
derrames cerebrales, enfermedades del higado y la vesicula,
apnea del suefio y problemas respiratorios, trastornos de huesos
y articulaciones incluyendo osteoartritis, y algunos cdnceres,
entre otras.”?

La intimidacion
o “bullying” ha
empeorado.

Puede ser que los adultos con obesidad hayan sido intimidados
como nifios y traigan recuerdos de esas experiencias a la
conversacion con un nifo.

Una razon principal del bullying v las burlas en la escuela es el
peso —las burlas por el peso son mas comunes que las burlas por
orientacion sexual, raza/etnicidad, incapacidad fisica o religion.*

Un nifio con
obesidad es
mucho mas
proclive a ser
obeso de adulto.

Un nifio con sobrepeso u obesidad es 10 veces mas proclive a
tener sobrepeso u obesidad de adulto.
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Otros obstaculos -

Si el tema fuera facil no necesitariamos una guia
Hay muchas razones por las cuales un padre o un adulto a
cargo pueden no querer contestar las preguntas de un nifio
sobre el peso. A continuacion hemos incluido una lista de

las razones mas comunes, porque a veces reconocer los
obstaculos es el primer paso para superarlos.

Yo no sé cémo se define el “éxito”... ¢peso normal?
&Y qué es peso normal?

Los recursos disponibles para padres que quieren ayudar a sus hijos a lograr

‘ un peso sano son limitados.

Contrariamente al conocimiento que tienen sobre los adultos, los expertos
todavia no saben cudnto deben bajar de peso los nifios para empezar a
mostrar mejoras en su salud. Pero los expertos saben que los nifios que

%Y mmfe llegan a la adultez con sobrepeso u obesidad son mucho mas propensos
. amantener el sobrepeso o la obesidad como adultos. Porlo tanto, los
es %@V\aﬁj 16' mwA expertos estan de acuerdo en que la meta para los nifios es terminar su
Wﬂ/ W A@ adolescencia con un peso sano (o como el pediatra de su hijo le puede decir,
debajo del 85/100 en las tablas de crecimiento del IMC-por-edad, que se
we gm-hy 41/16 m explicard en mas detalle mas adelante).*”
Wﬂfmfe .......................................................................................................
1 [ 0 ) (14
fastidiando a su hijp
PO Ane coma bien ,
No, la obesidad es el resultado de una compleja combinacion de genes,

$eceesccrscrcscrcee medioambiente y conductas de salud, incluyendo la alimentacidn y la
actividad fisica.®

¢Bajar de peso no es sélo una cuestién de fuerza de voluntad?

Lo que algunos llaman obeso, yo llamo hermoso.

Que el peso extra pueda ser aceptado y admirado en una cultura en particular
no protege al nifio contra posibles consecuencias de salud o intimidacion.
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Si hablo con mi hijo sobre el peso, él/ella puede Comienzo
desarrollar un trastorno alimentario.
Los padres que abordan el tema del peso de manera no productiva (por ..
P ) P P g conwevsacion

ejemplo, con burlas) ponen a sus hijos en un riesgo mayor de desarrollar
trastornos alimentarios como la anorexia, la bulimia y el trastorno por
atracén. No hay evidencia de que hablar sobre el peso como una
cuestion de salud, de manera inspiradora y comprensiva, pueda causar
dafio psicoldgico. Esta quia estd disefiada para alentar a que los temas

con sus hijos

sobre el peso se aborden con un enfoque sano 'y positivo. Reewrsos

Yo he tratado de ayudar, pero nada funciona.

Avendice
Muchos padres quieren que su hijo baje de peso pero se frustran cuando

nada parece funcionar. Generalmente se culpan a si mismos, lo cual a su
vez puede tornarse en criticismo negativo para su hijo.

Lo que esimportante es que hay muchas formas de mejorar la salud.
Por ejemplo, aumentar la actividad fisica o mejorar la nutricion pueden
ayudar.

Estoy cansada de sentirme la “policia de la comida”.

Es comun que los padres sientan que estan en una lucha constante de
poder con sus hijos para que coman bien. Lo mas importante para usted
y su familia es determinar sus propias reglas para comer sano, sequir esas
reglas, y saber cudndo darse con un gusto.

Ser consecuente es esencial y una buena forma de no sentir que esta
constantemente “fastidiando” a su hijo para que coma bien.

Aun cuando establezca con su familia “reglas para comer bien”, habra
momentos en los que no podra estar ahi para ayudar a que se cumplan.
Ser congruente con las reglas en la casa es una buena forma de empezar
y hay recursos para ayudar a los nifios a tomar decisiones dificiles fuera de
la casa.




Hablar con sus
hijos sobre el peso
y la salud

"ndependievtemente

de & su il esti
evfrentondo o Algptien
e lo ntimida o
wchando con sin
imagen corpoval,
aMpoylo sexd esencinl
P, creax confianza,
Y atvestina

Posibles situaciones y sugerencias para
como responder

Nota: Como los nifios se desarrollan y maduran con variantes
durante la infancia, no se recomienda generalizar los consejos.
Con eso en mente, esta quia fue especificamente creada para
padres de niflos de 7 a 11 afios de edad.

Secretos para una conversacion exitosa —
Guia rapida para responder a distintas situaciones

A continuacion hay una lista de siete situaciones del mundo
real que un padre o adulto a cargo de un niflo probablemente
enfrente cuando se trata de preguntas de un nifo sobre Ia
obesidad o el peso. Para cada una encontrara informacion
educativa y sugerencias sobre cémo responder. Los consejos
le alientan a:

- Reconocer la situacion y agradecerle a su hijo por compartir sus
- sentimientos con usted para crear confianza y seguridad.

Hacer preguntas abiertas a su hijo para que él/ella pueda expresar
- sus sentimientos.

Aclarar que el peso es una cuestion de salud, y no de apariencia.
- (Nota: Este punto se enfatiza y se repite a lo largo de estas
- sugerencias porque puede ser el punto mds importante).

- Hablar con su hijo de los retos para tener una buena salud, pero también
- asegurarse de enfatizar los beneficios de estar sano.

- Ofrecer trabajar juntos —trabajar juntos para estar mas sanos crea un
- ambiente de apoyo para su hijo.
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Antes de hablar sobre QUE decir, a continuacion hay cosas para tener en Comienzo
mente sobre COMO decirlo:

Independientemente de si su hijo esta enfrentando a alguien que lo
intimida o luchando con su imagen corporal, apoyarlo serd esencial

~ convevsacion
para crear conﬁanza \ autoestima.

con sus hijos

Concentrarse en pasos pequenos y especificos hace la meta de una
buena salud maés facil de alcanzar. Es la diferencia entre decirle a un

y nifo “Tu recdmara es un lio; limpiala” versus “Tu recamara es un lio; Recwrsos
Searealista. por favor guarda tus zapatos y tiende tu cama”. Las instrucciones mas

especificas tienen mas probabilidad de dar resultado.

Preguntarle a los nifios como se sienten puede ayudarlos a saber que AP&VWI\O&

pueden hablar abiertamente.

Hablar de la obesidad como un problema de salud mantiene al tema
en el contexto de otros problemas de salud que los nifios pueden
enfrentar, como asma o TDAH. Recuerde que todos somos distintos.
Por ejemplo, nifios de la misma familia pueden ser de tamarios
distintos, pueden tener distinto color de ojos o de cabello, distinta
altura y temperamentos distintos.

Las Situaciones

Confusién Diferencias
entorno al 5 de pes:c? en
IMC la familia
Imagen Obesidad de
2 corporal los padres
Intimidacion Prejuicio
o “bullying” contra el
peso
Diferencias

culturales
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‘Apunas escunelns
tienen tarigtas de
IWMC pava informar a
s padves sovve el
peso de s hijo de

manexa que elos vylos
protesionales de saud

wwlmlmwwd@o

pona ok cualamier
podema, Al vespecto!

Situacion Uno: Confusion en torno al IMC

Su distrito escolar ahora realiza pruebas de IMC anualmente.
Su hijo vuelve a casa con un informe de su IMC que indica que
tiene obesidad. El nifio prequnta qué quiere decir.

éQué le dice?

Lo que los padres deben saber:

¢Quéesel IMC?

IMC quiere decir “indice de Masa Corporal”y es una medida indirecta del
riesgo de salud del peso. Se calcula usando la altura, el peso, la edad y el sexo
de la persona. EI IMC de un nifio/adolescente es un buen indicador del riesgo
de salud en la adultez. Si su hijo tiene obesidad, su riesgo de sequir teniendo
problemas de peso en la adultez es mucho mayor®

¢Qué es una tarjeta de IMC?

Algunas escuelas tienen tarjetas de IMC para informar a los padres sobre
el peso de su hijo de manera que ellos v los profesionales de salud puedan
hacer algo para tratar cualquier problema al respecto. Las tarjetas de IMC
generalmente usan IMC-por-edad, que difiere de lo que la mayoria de los
adultos entiende por ICM.

El IMC-por-edad es una medida de peso comparada con el crecimiento, y

en los nifos es mas acertada que el IMC solo. Una vez que se ha calculado el
IMC de los nifios y adolescentes, el nimero de IMC se pone en una tabla de
crecimiento (para nifios o nifas) para obtener un rango percentil. Estos rangos
percentiles son el indicador mds comun que se usa para evaluar los patrones
de medida y crecimiento individuales de los nifios en Estados Unidos. Elrango
percentil indica la posicion relativa del nimero de IMC del nifio entre nifos

de la misma edady el mismo sexo. Los graficos de crecimiento muestran las
categorias de peso que se usan con nifios y adolescentes (peso inferior al

normal, peso sano, sobrepeso y obesidad).”
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El IMC-por-edad generalmente se mide como un rango percentil de la
siguiente manera:

. <5% Peso inferior al normal
Percentil 95

. 5%—84% Peso sano

Percentil 85 85%—95% Sobrepreso

Peso —

. >95% Obesidad"”

Percentil 5

Edad —

Si bien el IMC se calcula de la misma forma para nifios y adultos, el criterio usado
para interpretar el IMC en nifos y adolescentes es distinto al que se usa para
adultos. Para los nifos los rangos percentiles especificos de IMC-por edad y
sexo se usan por dos razones. Primero, porque la cantidad de grasa en el cuerpo

cambia conla edad; y sequndo, porque la cantidad de grasa en el cuerpo varia
entre varones y mujeres.

continua en la proxima pagina
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Confusion en torno al IMC, continuacion

w A‘ %M/VL 0% WoS Lo que un padre puede decir:

h@W@VL maé’ Me alegro de que hayas compartido esto conmigo. El IMC no sélo es
confuso para ti; también puede ser muy confuso para muchos padres. Lo
problemas de P P v confusop P

mas importante de entender es que ésta es una forma de medir tu salud.

%h/td OO Leindica a tus maestros, tus médicos vy tu familia cémo estés creciendo, tal

como cuando vamos al doctor para un control y él/ella escucha tu corazén

AGINA O A]'HOM,H"%A y mide tu estatura. Algunos nifios tienen otros problemas de salud como

asma o dificultad para concentrarse. Estar excedido de peso también puede
P%Yﬂ/ GUWO@V\/W%Y% afectar tu salud.
Estar excedido
d6 P@% fﬂ/W\/W‘@V‘/ Lo que el informe dice es que puedes pesar un poco mas de lo que

W@d@ ﬂ/‘F@OfﬂY m es saludable para un nifio de tu edad y tu tamafio. Estar excedido de

peso significa que tu cuerpo puede tener que trabajar més de lo necesario.

%h/td ." Como ati no te gusta cuando el maestro/a te da tarea extra, a tu cuerpo
no le gusta tener que trabajar mas. Si podemos ayudar a tu cuerpo a que
L R R A I R R BN deje de trabajar tan duro, entonces podemos asegurarnos de que tengas

suficiente energia para hacer las cosas que te gustan y que te hacen feliz
como (completar la oracién).

¢Como te sientes respecto a tu peso?
Antes que nada, el peso no determina quién ERES.

Y recuerda que cuando estds excedido de peso, no se trata de
tu apariencia ni de como te ves, sino de como te sientes.

Bajar de peso no es facil para nadie, especialmente para alguien de tu
edad. También es muy dificil hacerlo solo. Hay muchas cosas que pueden
interferir con una dieta sana y con suficiente actividad fisica diariamente.

. (Pidale a su hijo efemplos especificos de su comunidad, su hogar y su
rutina familiar que pueden presentar un problema). Pero es realmente
importante, asi que lo intentemos juntos.
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Pensemos en algunas cosas que podamos hacer juntos para tener una buena Comienzo
salud. (Aqui hay algunas sugerencias de las que usted y su hijo pueden hablar.
NOTA: Estas sugerencias se concentran en acciones especificas que son fdciles de

sequir y de medir).
Conwevsacion

Aumentar el tiempo durante Limitar las cosas dulces con sus hjjae
el cual se estd activo en (comidas y bebidas) que se
un dia comen en una semana

Recuwrsos
Aumentar el tiempo de Aumentar las comidas con
juegos al aire libre y limitar ~ S=—=——=—= toda la familia sentada a
el tiempo frente a una la mesa
pantalla Avendice

Salir juntos a comprar
comidas sanas

Crear tiempo de juego
para la familia

Comer mas frutas y verduras

@< & @

Mientras mas podamos incorporar estas cosas en nuestra rutina diaria, mas sanos
estaremnos. Y esto también puede hacerte sentir mas sequro de ti mismo.

"Bl peso no determina
(PVMEN eves’
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"Los padves qre
Alievton a sus hijos
A hacer dieta en
vealidad pueden
SOCONON S (OO
intento. Genevalmente
los vifios pueden
hacer dietas no
SANAS AU pPreden
awmentay sin vi
Ae ovesidna’™

Situacion Dos: Diferencias culturales

La gente de su grupo racial y/o étnico tradicionalmente ha
considerado que tener peso extra es atractivo o algo digno
de admiracion, en lugar de verlo como un problema de salud.
Su hijo vuelve a casa dolido y confundido después de que sus
comparieros de clase y sus maestros lo han llamado “gordo”,
¢{Qué le dice?

Lo que los padres deben saber:

Sibien en su cultura el peso extra es considerado positivo, la obesidad
tiene consecuencias serias en la salud y vida social de su hijo. Y no se
detiene ahi —un nifio con obesidad es mucho mas proclive a ser obeso de
adulto. En realidad, un nifio con sobrepeso u obesidad tiene 10 veces mas
probabilidades de tener sobrepeso u obesidad como adulto Esto puede
resultar en una vida enfrentando enfermedades crénicas serias, incluyendo
diabetes tipo 2, presion alta y enfermedades cardiacas.

Algunos grupos minoritarios, incluyendo los afroamericanos v los
asiaticos, son significativamente mas propensos a vivir en casas
multigeneracionales, donde los abuelos tienen una influencia
importante en los habitos de comida de los nifios desde la primera
infancia hasta avanzada la adolescencia.®

Hay una relacién significativa entre el IMC, la actividad fisica y el tiempo
frente al televisor entre abuelos y nietos. "
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Lo que un padre puede decir: ‘ ‘ Comienzo

Gracias por compartir conmigo lo que pasé. Lamento tanto
que estés dolido por lo que tus amigos/maestros dijeron. El
peso no determina quién ERES. Tu eres (completar esta oracion
con atributos positivos, por ejemplo, comprensivo, buen amigo,
inteligente, trabajador).

convevsacion
con sus hijos

Recuwrsos
Nuestra cultura ha visto el peso como un signo de éxito,
felicidad y riqueza. Y en nuestra familia hemos celebrado nuestro
tamano y muchas veces hemos festejado las ocasiones felices con
comida.
............................................................................................. Apéndice

Pero mientras mas aprenden los médicos sobre el peso, mas
claro es que estar excedido de peso puede afectar tu salud.
Hablemos sobre esto.

Estar excedido de peso significa que tu cuerpo puede tener
que trabajar mas de lo necesario. Como a ti no te gusta cuando

el maestro/a te da tarea extra, a tu cuerpo no le gusta tener que
trabajar mas. Si podemos ayudar a tu cuerpo a que deje de trabajar
tan duro, entonces podemos asegurarnos de que tengas suficiente
energia para hacer las cosas que te gustan y que te hacen feliz como
(completar esta oracion).

continda en la proxima pagina
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"Bl peso es wna,
medidn de tw
salud v estar
excedinn de peso
nede Ao tw
s povone tw
onexpo fiene que
o was de o
necesone!

Imagen Corporal, continuacion

Lo que un padre puede decir:

Algunos nifios tienen otros problemas de salud, como asma o dificultad
para concentrarse. Estar excedido de peso también puede afectar su salud.

¢Como te sientes respecto al peso? Recuerda que cuando estds excedido
de peso, no se trata de tu apariencia ni de como te ves, sino de como te
sientes.

Bajar de peso no es facil para nadie, especialmente para alguien de tu
edad. También es muy dificil hacerlo solo. Hay muchas cosas que pueden
interferir con una dieta sana y suficiente actividad fisica diariamente. (Pidale
a su hijo ejemplos especificos de su comunidad, su hogar y su rutina farmiliar
que pueden presentar un problema).

Algo que podemos hacer como familia es identificar otras cosas como signos
de éxito y felicidad —como buenas calificaciones en la escuela, tener amigos
cercanos y participar en tus actividades preferidas (completar esta oracion).
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Pensemos en algunas cosas que podamos hacer juntos para tener una buena salud.
(Aqui hay algunas sugerencias de las que usted v su hijo pueden hablar. NOTA: Estas
sugerencias se concentran en acciones especificas que son faciles de sequir y de medir).

Aumentar el tiempo durante Limitar las cosas dulces
el cual se estd activo en (comidas y bebidas) que se
un dia comen en una semana
" Aumentar el tiempo de Aumentar las comidas con
t juegos al aire libre y limitar ~ S=—=——=—= toda la familia sentada a
N el tiempo frente a una la mesa
pantalla

Salir juntos a comprar
comidas sanas

Crear tiempo de juego
para la familia

Comer mas frutas y verduras

"Wientvas wmas podamos
Weopenar estos cosas en
westha yutina Aavia, mas
Sonos eSAnemos. V) esto
tamidén prede hacerte
sently mas sequin de
1 mieme!

Wwhvoduccion

comienzo

convevsacion
con sus hijos

Recwsos

Avendice
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Situacion Tres: Imagen corporal

Su hija le prequnta, “¢Estoy gorda?”, y quiere empezar una
dieta. Estd sensible porque dice que se ve distinta a las otras
nifas en su clase. ¢Qué le dice?

Lo que los padres deben saber:

Hacer dieta no es inusual entre los nifios —hay estudios que indican que
aproximadamente la mitad de nifios de 9 a 11 afios hacen dieta a veces” o
“muy sequido”. ®

Las dietas generalmente no son buenas para la salud y pueden ser
contraproducentes, incluso provocando conductas peligrosas que
pueden ocasionar trastornos alimentarios como la anorexia, la bulimia

’ y el trastorno por atracén, entre otros."”
. Los padres que alientan a sus hijos a hacer dieta en realidad pueden

socavar su propio intento. Generalmente los nifios pueden hacer
dietas no sanas que pueden aumentar su riesgo de obesidad.?°

« .
el wlllgim@;‘ weale
WWOW qW%‘m Los nifios tienen mas éxito cuando los padres y/o la familia intentan
WMM, émhw“mf% bajar de peso juntos, adoptando estilos de vida mas sanos en forma

detvicteza yodednd,
comidos en |os pokvones
Ade sueino W Aimentacion,
pexdida. de intexés en
actNidades aue su Wil
sdlin dictnatar vyhasta

e nterdeniv con el
desovdlo académico’™
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Lo que un padre puede decir: Comienzo

Lamento tanto que te sientas asi y me alegro que me lo hayas

contado.
convevsacion

.................................................................................................... CON SUG WJUQ‘

Mira, todos tenemos formas, tamarios y colores distintos.
No te preocupes por ser diferente.

Recwsos

Como tu madre, a mi me preocupa que estés excedida de peso
porque esto puede dafiar tu salud.

.................................................................................................... Avendice
Es importante que sepas que tu peso no es una medida de quién eres

como persona. El peso no determina quién ERES. Tu eres (completar la

oracion con atributos positivos; por ejemplo, comprensiva, buena amiga,

inteligente, trabajadora).

El peso es una medida de tu salud y estar excedida de peso puede
danar tu salud porque tu cuerpo tiene que trabajar mas de lo
necesario.

continda en la proxima pagina
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Bullying, continuacion

Lo que un padre puede decir:

Como a ti no te gusta cuando el maestro/a te da tarea extra, a
tu cuerpo no le gusta tener que trabajar mas. Si podemos ayudar
a tu cuerpo a que deje de trabajar tan duro, entonces podemos
asegurarnos de que tengas suficiente energia para hacer las cosas
que te gustan y que te hacen feliz como (completar esta oracion)..

Algunos nifios tienen otros problemas de salud, como asma o dificultad
para concentrarse.

Bajar de peso no es facil para nadie, especialmente para alguien
de tu edad. También es muy dificil hacerlo sola.

Entiendo que quieras hacer algo para mejorar tu salud, asi que
explicame qué quieres decir cuando dices que quieres hacer dieta.
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Lo que debemos hacer es concentrarnos en comer mejor y pensar en cosas que Comienzo
podemos hacer todos juntos como familia para tener una buena salud. (Aqui hay

algunas sugerencias de las que usted y su hijo pueden hablar. NOTA: Estas sugerencias se

concentran en acciones especificas que son faciles de sequir y de medir).

Conwevsacion
Aumentar el tiempo durante Limitar las cosas dulces con sus Wjo@
el cual se estd activo en (comidas y bebidas) que se
un dia comen en una semana
Recuwrsos
" Aumentar el tiempo de Aumentar las comidas con
t juegos al aire libre y limitar ~ S=—=——=—=—= toda la familia sentada a
N el tiempo frente a una la mesa
pantalla Apéndice

Salir juntos a comprar
comidas sanas

Crear tiempo de juego
para la familia

Comer mas frutas y verduras

Mientras mas podamos incorporar estas cosas en nuestra rutina diaria, mas sanos estaremos. Y esto
también puede hacerte sentir mas seguro de ti mismo.

"‘Hablemos de como
podemos lograr un
peso que sea saludalle
pava f y que te permita
hacer las cosas que
Anieves hacey!

-
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"G ien en Situacion Cuatro: Intimidacion o
an et @l “Bullying” (burla, acoso)
60 exctvi Su hijo se estd portando mal, se muestra introvertido vy dice
P EXTYA €5 que no quiere ir a la escuela. Cuando usted le pregunta por
Wﬂ‘@YMU qué, le responde que los nifios se han estado burlando de €|,

llamandolo gordo y feo. ¢Qué le dice?

positivo, la
W@Qﬂlﬁﬂl tiene Lo que los padres deben saber:
OMWM Una de las razones principales de burla en la escuela es el peso. El bullying

por el peso es mas comun que la burla por orientacion sexual, raza/etnicidad,

%ﬂ% en lﬂ, %JM discapacidad fisica o religion.”

%V‘Aﬂ/ am d@ N .................. e
- Los nifios con obesidad generalmente son acosados porque sus pares

S l/\/UU los ven como distintos o indeseables. Esto con frecuencia significa

que no son invitados a fiestas u otras actividades sociales o que son
excluidos de ciertos grupos.”

El bullying puede provocar depresion, ansiedad, sentimientos de
tristeza y soledad, cambios en los patrones de suefio y alimentacién,
pérdida de interés en actividades que su hijo solia disfrutar y hasta
puede interferir con el desarrollo académico.

El bullying no es simplemente dejar que los nifios sean nifos —las
consecuencias del bullying se extienden hasta la adultez >

Entre los adolescentes, la estigmatizacion del peso generalmente lleva
a un mayor consumo de comida como estrategia para salir adelante.

La burla por el peso estd asociada con indices mas altos de trastorno por
atracoén entre varones y mujeres, en comparacion con nifios excedidos de
peso que no fueron objeto de burlas”

Bajar de peso no deberia ser la solucion para tratar el problema del bullying.
Los padres también tienen un rol en ayudar a sus hijos a tratar el bullying.
Hay recursos disponibles que pueden guiar a los padres para saber intervenir,
ayudar a sus hijos a crear un plan de sequridad y hablar con el personal de Ia
escuela.
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Lo que un padre puede decir: Comienzo

Lamento que esto esté ocurriendo y me alegra que me lo hayas

contado.
conwevsacion

CON SUS Wjae

Burlarse esta mal y no es justo. Realmente puede herir tus
sentimientos.

Recuwrsos
Una de las cosas mas duras de la burla es que estan hablando
de tu peso en términos de tu apariencia.
Te estan haciendo sentir que tu peso es una medida de quién eres AP&/th

como persona. Y no es asi. TU eres (completar con atributos positivos, por
ejemplo, compasivo, buen amigo, inteligente, trabajador).

El peso es una medida de tu salud y estar excedido de peso puede
danar tu salud.

Yo te quiero y no tengo problemas con tu apariencia, pero como ‘
padre, me preocupa que tengas sobrepeso y que esto pueda dafiar tu

salud. También puede significar que no tengas suficiente energiay que

no puedas hacer las cosas que te gusta hacer.

continda en la proxima pagina
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Diferencias Culturales, continuacion

Lo que un padre puede decir:

Estar excedido de peso significa que tu cuerpo puede tener que
trabajar mas duro de lo necesario. Como a ti no te gusta cuando el
maestro/a te da tarea extra, a tu cuerpo no le gusta tener que trabajar mas.
Si podemos ayudar a tu cuerpo a que deje de trabajar tan duro, entonces
podemos asegurarnos de que tengas suficiente energia para hacer las cosas
que te gustan y que te hacen feliz

como (completar).

Algunos nifios tiene otros problemas de salud, como asma o
dificultad para concentrarse. Estar excedido de peso también puede
afectar su salud.

¢Como te sientes respecto al peso? Recuerda que cuando estds excedido
de peso, no se trata de tu apariencia ni de como te ves, sino de como te
sientes. Hablemos de como podemos lograr un peso que sea saludable para
tiy que te permita hacer las cosas que quieres hacer.

Bajar de peso no es facil para nadie, especialmente para alguien de tu
edad. También es muy dificil hacerlo solo. Hay muchas cosas que pueden
interferir con una dieta sana y suficiente actividad fisica diariamente. (Pidale
a su hijo ejemplos especificos de su comunidad, su hogary su rutina familiar
que pueden presentar un problema).

Algo que podemos hacer como familia es encontrar otras cosas que
podamos identificar como signos de éxito y felicidad —como buenas
calificaciones en la escuela, tener amigos cercanos y participar en tus
actividades preferidas (completar).
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Pensemos en algunas cosas que podamos hacer juntos para tener una buena salud. (Aquihay Comienzo
algunas sugerencias de las que usted y su hijo pueden hablar. NOTA: Estas sugerencias se concentran
en acciones especificas que son faciles de sequir y de medir).

Conwevsacion
Aumentar el tiempo durante Limitar las cosas dulces con sus Wjo@
el cual se estd activo en (comidas y bebidas) que se
un dia comen en una semana
Recuwrsos
" Aumentar el tiempo de < > Aumentar las comidas con
t juegos al aire libre y limitar ~ S=—=——=—=—= toda la familia sentada a
\‘1 el tiempo frente a una la mesa
pantalla Apéndice

Salir juntos a comprar
comidas sanas

Crear tiempo de juego
para la familia

Comer mas frutas y verduras

"Wientyas mas podamos
ncovpovay estas cosns
en wuestya yutina diavia,
MAS sanos estavemmes.
V) esto también puede
hacevte sentiv mas
sequvo de i mismo!
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Yna de lns cosas Situacion Cinco: El prejuicio sobre el peso
W ﬂh‘ﬁ&l@é en esto Un padre O mMaestro que no lo conoce muy bien nia usted
. ni a su familia le pregunta si su hijo que tiene obesidad
€5 ANe n VMW tiene permitido comer pastel o participar en una actividad
ﬂl deportiva. ¢Qué le dice?
% W P@YW nwo

m-h@,\de qm estay Lo que los padres deben saber:
6)@%%0 d& W Los niflos que estan estigmatizados por su peso experimentan resultados

negativos, incluyendo dafio psicoldgico, conductas alimentarias que no son

s PYMW d@ sanas y rechazo a la actividad fisica.
l ‘ l@- | l@Vl/ .......................................................................................................
El estigma puede incluir las palabras usadas para describir el peso del
WM% d@ 6“% m S nifo. Los padres han expresado que las palabras “peso” v “peso no
: : sano” son mejores que “obeso”, “extremadamente obeso” o “gordo” al
: l NENCA, l0 M &5 hablar con el médico del nifio.

ijyy\@v\;{"@ 'lygmg["a” .......................................................................................................

Los nifios y adolescentes con sobrepeso/obesidad experimentan estigma
y prejuicio de parte de sus pares, pero los padres y los maestros también
demuestran prejuicio sobre el peso de los nifios.*

Los padres a veces se sienten estigmatizados por el peso de un hijo, lo
cual luego puede influenciar como tratan a su hijo.”

Los medios de comunicacion también contribuyen a esterectipos y
percepciones erréneas cuando enfatizan la responsabilidad personal
sin reconocer los roles del gobierno, la industria y los mismos medios.*
Un estudio de televidentes del programa The Biggest Loser indico

how promueve la percepcién de que los individuos estan en

| para subiry bajar de peso, y por consiguiente aumenta el
obesidad”'
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Lo que los padres pueden decir: Comienzo

¢Por qué me hace esa pregunta?

Conwevsacion
con sus hijos
Usted sabe, mi hijo lucha con su sobrepeso y es un tema realmente
dificil de tratar. Es alin mas dificil cuando recibo preguntas de gente
que puede no entender la naturaleza crénica del problemay lo que
estamos haciendo como familia para tratar de ayudar. ReCWS0S

Nosotros bromeamos sobre no tener un manual de padres,

y tengo que decirle que de todas las cosas que he tenido que Alaévwlioe
enfrentar como padre (como hablar sobre cambios de trabajo,

sexo, drogas, etc.) éste ha sido el tema mas dificil de abordar.

Una de las razones por las cuales ha sido tan dificil es que yo no sabia
qué decir y no sabia a donde recurrir por ayuda. Como padre, también
me senti personalmente responsable, lo cual lo hacia mucho mas dificil.

continda en la proxima pagina ‘
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Diferencias de Peso en la Familia, continuacion

“w W lVV\POYTM‘l'& Lo que un padre puede decir:
oo wosotvos Pero hoy entendemos que éste es un problema de salud y es asi como
como familia es lo estamos tratando.
AMe S P50 WO &5
WA VV\eﬂhﬂ‘ﬂ, ﬂl& Estamos tratando de abordarlo como familia porque como nifio,
ﬂ[WéV\/ 05 d‘ﬁz él/ella va a necesitar el apoyo de familia y amigos.

Y estamos tratando de fijar metas para que todos mejoremos nuestra
salud. Porque al fin de cuentas, de eso se trata.
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Pensemos en algunas cosas que podamos hacer juntos para tener una buena salud.
(Aqui hay algunas sugerencias de las que usted v su hijo pueden hablar. NOTA: Estas
sugerencias se concentran en acciones especificas que son faciles de sequir y de medir).

Preparar las comidas
juntos, en familia.

Comer mas frutas y verduras

Limitar las cosas dulces

Aumentar el tiempo durante (comidas y bebidas) que se
el cual se estd activo en comen en una semana
un dia

« » Aumentar las comidas con
——

Aumentar el tiempo de S————— todalafamilia sentada a
juegos al aire libre y limitar la mesa

el tiempo frente a

una pantalla

Salir juntos a comprar
Crear tiempo de juego comidas sanas
para la familia

Mientras mas podamos incorporar estas cosas en nuestra rutina diaria, mas sanos
estaremos. Y esto también puede hacerte sentir mas sequro de ti mismo.

"Cunando waa pevsona
esth excedida de peso,
S cuevpo puede teney
e Yaoajaxr wmas dwvo
de o necesavio. Como

a i no te gusta cuando
el maestvo/a te Aa tavea
extya, a tw cuevpo no

le gusta tener que | —,

’rmlomjmv Mas,”

ntvoduccion

comienzo

convevsacion
con sus hijos

Recwsos

Avendice
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“Qilgalmobwww
Wi peso, pevo es50

no Auieve Jecy

e cnAlgiena,

Situacion Seis:
Diferencias de peso dentro de la familia

Su hijo, de peso promedio, se burla de su hijay la llama “gorda”.
¢{Qué le dice?

Lo que los padres deben saber:

Burlarse por el peso entre miembros de la familia es extremadamente
comun. Aproximadamente la mitad de las nifias con sobrepeso v un tercio
de los varones con sobrepeso dicen haber sido objeto de burlas por el peso
por miembros de la familia.*

Casi la mitad de las madres vy un tercio de los padres muestran tener
prejuicios contra el peso.*

Burlarse por el peso entre miembros de la familia hace dafio —esta burla
familiar estd asociada a niveles mas altos de IMC a largo plazo.*

La responsabilidad, culpa y presion que sienten los padres de los nifios con
obesidad por no poder ayudarlos a bajar de peso también puede llevar a que
los padres se sientan frustrados, lo cual puede terminar afectando al nifio,
pero se necesita mas investigacion *



Wwhvoduccion

Lo que los padres pueden decir: Comienzo
Yo no sé si lo sabes, pero tu hermana esté enfrentando un
problema de salud.
Conwevsacion

........................................................................................... CON SUG WJO@‘
Como algunos de tus amigos pueden tener asma o dificultad
para concentrarse, tu hermana esta excedida de pesoy eso

también puede dafiar su salud.
Recuwrsos

Luchar con el exceso de peso es realmente dificil. Como
familia, debemos ofrecer apoyo. o
Avendice

Una de las cosas mas dificiles en esto es que la mayoria de las
personas no entiende que estar excedido de peso es un problema
de salud y otros pueden burlarse de ella por su apariencia, lo cual es
realmente injusto.

Lo mas importante para nosotros como familia es que su peso
no es una medida de quién es ella como persona. Porque
sabemos que ella es (complete con atributos positivos, por
ejemplo, compasiva, buena amiga, inteligente y trabajadora).

continda en la préxima pagina
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Obesidad de los Padres, continuacion

"Los P MY% o Sem Lo que un padre puede decir:

PeY‘FeC[—%’[Z ‘r@l"%@ Cuando una persona estd excedida de peso, su cuerpo puede tener
QM dmv qw A& que trabajar mas duro de lo necesario. Como a ti no te gusta cuando el

maestro/a te da tarea extra, a tu cuerpo no le gusta tener que trabajar mas.

f@d% lM COSAS Si podemos ayudar a tu hermana a controlar su peso, entonces podemos
. asegurarnos de que tenga suficiente energia para hacer cosas que le gustan
QM M TWU y que la hacen feliz como (completar).
que hacex en wi
A VA Iﬁ/ Algunos nifios tienen otros problemas de salud, como asma o dificultad
Wﬂ,’ NAY WA para concentrarse. Estar excedido de peso también puede afectar la salud.
'FWV\lhﬂz, %:[—0 M .......................................................................................................
. P o [~ . "
%0 ‘0 mas dl‘ﬁal ¢Como te sientes respecto al peso? Recuerda que cuando estas excedido

de peso, no se trata de tu apariencia ni de como te ves, sino de como te
sientes. Hablemos de cémo podemos lograr un peso que sea saludable para
tiy que te permita hacer las cosas que quieres hacer.

Bajar de peso no es facil para nadie, especialmente para alguien de

la edad de tu hermana. También es muy dificil hacerlo sola. Hay muchas
cosas que pueden interferir con una dieta sana y suficiente actividad fisica
diariamente. (Pidale a su hijo ejemplos especificos de su comunidad, su hogar
v su rutina familiar que pueden presentar un problema).

Algo que podemos hacer como familia es encontrar otras cosas que

podamos identificar como signos de éxito v felicidad —como buenas
calificaciones en la escuela, tener amigos cercanos v participar en tus
actividades preferidas (completar).




Pensemos en algunas cosas que podamos hacer juntos para tener una buena

Conversacion con sus hijos |33 wtvoduccion

comienzo

salud. (Aqui hay algunas sugerencias de las que usted y su hijo pueden hablar. NOTA:
Estas sugerencias se concentran en acciones especificas que son fdciles de sequir y

de medir).

Aumentar el tiempo durante
el cual se estd activo en
un dia

©,

Aumentar el tiempo de
juegos al aire libre y limitar
el tiempo frente a una
pantalla

{

(€

ha\

Crear tiempo de juego
para la familia

Comer mas frutas y verduras

Mientras mas podamos incorporar estas cosas en nuestra rutina diaria, mas sanos

conwevsacion
Limitar las cosas dulces con sus hijos
(comidas y bebidas) que se

comen en una semand

Recwveos
Aumentar las comidas con
toda la familia sentada a
la mesa

Avendice

Salir juntos a comprar
comidas sanas

estaremos. Y esto también puede hacerte sentir mas sequro de ti mismo.

‘Wna de las vazones por las
cuales ha sido tan dificil es
povaue auwante yincho
tiempo pense que mi
peso de mas me Wacia
Wi mala pevsona. V)
me hizo olviday todas
lns cosas que me
guston de mi’
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"Los nwines Y Situacion Siete: Obesidad de los padres
MU‘%&@NV% CON Usted es un adulto con obesidad que estd en publico con su

hijo. Otro adulto lo llama “gordo”. Su hijo pregunta por qué.

WW/W%W‘M ¢Qué le dice?
6XP@V\VV\0/WM @é'h%l’m Lo que los padres deben saber:
yprepicio de porte de
SN PMES: LOGPANCS
lgr l% VV\MY%TW@/L Aunqgue algunos traten la obesidad como un fracaso de responsabilidad
personal y se burlen de otros, la obesidad es una condicion compleja.

devmestvanprepicio
W@ d W d@ |09 La obesidad de los padres es un indicador significativo del peso de sus hijos,

. o particularmente entre nifios de 7 a 15 afios.*
Wnes.

No esta solo. Dos tercios de la poblacién tiene sobrepeso u obesidad.
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Lo que los padres pueden decir: Comienzo
Si, yo lucho con mi peso, pero eso no quiere decir que
cualquiera, particularmente un extrafio, pueda hacer
un comentario sobre mi apariencia. En realidad, hiere mis convevsacion

sentimientos y espero que no haya herido los tuyos. con sus Wj06

Te voy a contar un secreto. El peso de mas que tengo es mucho

maés importante para mi salud que para como otra gente me ve. Reewrsos
La mayoria de la gente que no tiene problemas con su peso no
tiene idea de cuan dificil es bajar de peso. AP&VWIIO&

Pero sé que eso es importante porque el exceso de peso

estd haciendo que mi cuerpo tenga que trabajar mas de lo
necesario. Como a ti no te gusta cuando el maestro/a te da
demasiada tarea, a mi cuerpo no le gqusta tener que trabajar mas de
lo necesario.

Los padres no son perfectos. Te tengo que decir que de todas las
cosas que he tenido que hacer en mivida, como ir a la escuela, criar
una familia, esto ha sido lo mas dificil.

Una de las razones por las cuales ha sido tan dificil es porque
durante mucho tiempo pensé que mi peso de mas me hacia
una mala persona. Y me hizo olvidar todas las cosas que me
gustan de mi, incluyendo (completar con atributos positivos, por
ejemplo, buena madre, buena cocinera, buena maestra).

Ahora lo entiendo. También sé que hay que dar muchos pasos para
estar mas sanos. Estoy trabajando en elloy espero que tl me ayudes.




BodyWorks — Oficina de Salud Femenina del Departamento de Salud y
Servicios Humanos

Obesidad Infantil: Es Problema de Todos — Grupo Empresario Nacional
sobre Salud

Circulacion: Evaluando a Padres y Adultos como “Agentes de Cambio”
para Tratar la Obesidad Infantil — Asociacion Americana del Corazon

Coémo Hablar con sus Hijos sobre el Prejuicio contra el Peso —
Yale Rudd Center

Nuevos Movimientos: Programa de Educacion Fisica para Nifias Basado
en Evidencia —Universidad de Minnesota

Prejuicio Contra el Peso: Informacién Importante para los Padres —
Yale Rudd Center
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Queremos sus comentarios.
Contactenos con su historia personal a obesity®gwu.edu.




A comer

ipara la buena salud!

Servirse platos
sanos

Reducir el consumo Comer la cantidad
de alimentos con de calorias indicada
alto contenido para usted
de grasas sdlidas,
azucar y sal

Vegetales A
g

Choose

Estar fisicamente
activo



» Sirvase platos sanos

» Reduzca el consumo
de alimentos con alto
contenido de grasas
56Iidas, azacar \'4 sal Disminuya el consumo de alimentos con alto contenido de

grasas solidas.

El azucar y la grasa agregan a la comida calorias * Haga que productos con mas grasas saturadas, como

adicionales que usted no necesita. Demasiado pasteles, galletas dulces, helado, pizza, queso, chorizo
sodio puede elevar la presion arterial. y salchicha, sean opciones ocasionales y no comidas
diarias.
Elija alimentos y bebidas con poco azucar o sin azucar. « Elija cortes de carne de res magra y aves, asi como leche,
» Beba agua en lugar de bebidas con azucar. Una lata yogur y queso descremado o bajo en grasa.
de 12 onzas de gaseosa contiene aproximadamente « Use aceite en vez de grasas sélidas.*

10 paquetes de azucar.

. L *Ejemplos de grasas solidas y aceites
* Seleccione frutas como postre. Disminuya el consumo de

postres dulces y pasteles. Grasas solidas Aceites

* Elija 100% jugo de fruta en lugar de bebidas con sabor a fruta. Cress 6o .came CRTES, cerdo’y pelle Ace}te de can’ola
Mantequilla, crema y grasa lactea Aceite de maiz
Aceite de coco, palma y de semilla Aceite de semillas
Vea cudnta sal (sodio) contienen los alimentos que de palma de algododn
compra, ya que ésta se acumula. Aceite hidrogenado Aceite de oliva
. . . Aceite parcialmente hidrogenado Aceite de mani
* Compare el contenido de sodio en alimentos como sopas, . )
) " Manteca Aceite de cartamo
panes y comidas congeladas, y elija aquellos con menos sal. i . .
Margarina en barra Aceite de girasol
» Sazone los alimentos con especias o hierbas en lugar de sal. Margarina blanda
Aceite vegetal




» Coma la cantidad de calorias que usted necesita

Cada persona tiene

un limite de calorias.
Observar el suyo le
puede ayudar a lograr
O mantener un peso
saludable. Las personas
que han tenido éxito en
controlar su peso han
encontrado maneras

de llevar la cuenta de
cuanto comen al dia,
aunque no cuenten cada
caloria.

Disfrute de sus comidas, pero en cantidades mas
pequenas.

* Vea cudl es su Iimite de calorias diario en
www.ChooseMyPlate.gov y téngalo en mente al decidir
qué cometr.

¢ Piense antes de comer... évalen la pena estas calorias?
¢ Evite las porciones extra grandes.
» Use platos, platos hondos y vasos mas pequefios.

» Deje de comer cuando esté satisfecho, no lleno.

Cocine en casa con mas frecuencia, donde usted puede
controlar los ingredientes de sus comidas.

Al comer en
restaurantes elija
las opciones del
menu que tengan
menos calorias.

* Estudie la
informacion
sobre el
contenido de
calorias.

« Elija platos que
incluyan vegetales, frutas y/o granos integrales.

¢ Pida porciones pequefas o comparta cuando coma en
restaurantes.

Anote qué come para llevar la cuenta de cuanto come.

Si consume bebidas alcohédlicas, hagalo con moderacién.
Limitese a una copa al dia si es mujer o a 2 copas si es
hombre.

» Esté fisicamente activo a su manera




Use las etiquetas de los alimentos para ayudarle a
tomar mejores decisiones

Los alimentos empacados tienen una etiqueta con los datos de
nutricion y la lista de ingredientes. Lea la etiqueta para tomar
decisiones saludables en forma rapida y facil.

Preste atencidn a las calorias. Asegurese de ver el tamafio de la
porcion y el numero de porciones que en realidad se ha servido. Si
come el doble de las porciones, duplicara las calorias.

Elija alimentos con menos calorias, bajos en grasas saturadas, grasas
trans (hidrogenadas) y sodio.

Use la lista de ingredientes de los productos para ver si se les han
agregado azucares. Cuando un tipo de azucar esta cerca del primer
lugar en la lista de ingredientes eso significa que el alimento es rico
en azucares. La sucrosa, la glucosa, el jarabe de maiz con alta fructosa,
el jarabe de maiz, el jarabe de arce y la fructosa son nombres de
azUcares agregados.

Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses

Para obtener mas informacioén, visite:

www.DietaryGuidelines.gov

Dietary Guidelines
for Americans ZOI 0
- www.ChooseMyPlate.gov

www.Health.gov/paguidelines

www.HealthFinder.gov

ERV]CES'.
Ea
US DA 5 Numero de publicacion del USDA: Boletin Home and Garden No. 232-CP-S
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¢Qué hay

en su plato?

Frutas
Granos

_J_ ]

Haga que la mitad Asegurese de que por
de su plato contenga lo menos la mitad de
frutas y vegetales. los granos consumidos
sean integrales.

Cambie a leche Varie sus fuentes
descremada o de proteina.
con 1% de grasa.




Vegetales

Coma mas vegetales
rojos, anaranjados y
verde oscuro como
tomates, camotes
(batatas) y brocoli
como parte de los
platos principales.

Agregue legumbres a
las ensaladas (frijoles
o garbanzos), sopas
(guisantes o lente-
jas) y a los platos de
acompafamiento

(frijoles pintos o coci-
dos en salsa dulce),

o sirvalos como plato
principal.

Considere todo tipo
de vegetales: frescos,
congelados y enlata-
dos. Elija vegetales
enlatados con “sodio
reducido” o “sin sal
agregada” (“reduced
sodium” o “without
added salt”).

Consuma
21 tazas al dia

¢éCémo se calcula
una taza?
1taza de vegetales

crudos o cocidos, o
de jugo de vegetales;
2 tazas de vegetales
de hoja crudas

Frutas

Use frutas como
bocadillos, en ensala-
das y postres. En el
desayuno agregue
bananas o fresas a

su cereal; agregue
ardandanos a sus
pangueques.

Compre frutas secas,

congeladas o enlata-

das (en agua o0 100%

jugo), asi como frutas
frescas.

Al seleccionar jugos,
elija jugos 100% de
fruta.

Consuma
2 tazas al dia

¢Cémo se calcula
una taza?

1taza de frutas
crudas o cocidas,
o de jugo 100% de
fruta; %2 taza de
frutas secas

Granos

Elija opciones de
panes, roscas de pan,
panecillos, cereales
para el desayuno,
galletas, arroz, y
fideos y tallarines
hechos de granos
integrales en lugar de
granos refinados.

Busque en la lista

de ingredientes de
las etiguetas de los
productos por las
palabras “integral”

o “grano integral”
(“whole grain”)
antes del nombre del
ingrediente.

Elija productos que
incluyan algun grano
integral como el
primer ingrediente de
la lista.

Consuma
6 onzas al dia

éComo se calcula
una onza?

1 rebanada de pan;
¥ taza de arroz,
cereal, o fideos o
tallarines cocidos;

1 onza de cereal listo
para comer

Lacteos

Beba leche descre-
mada (sin grasa) o de
1% de grasa (baja en
grasa). Esta contiene
la misma cantidad de
calcio y otros nutri-
entes esenciales que
la leche entera, pero
con menos grasa y
calorias.

Use yogur bajo en
grasa como aderezo
para ensaladas de
fruta y papas.

Si no tolera la lactosa,
pruebe leche sin lac-
tosa o leche de soja
enriquecida (bebida
de soja).

Consuma
3 tazas al dia

¢éCOmo se calcula

una taza?

1taza de leche,
yogur, o leche de soja
fortificada; 1%2 onzas
de queso natural;

2 onzas de queso
procesado

Proteinas

Coma variedad de
alimentos del grupo
de la proteina cada
semana, como:
pescado, mariscos,
legumbres y nueces;
asi como carnes
magras de res y ave,
y huevos.

Haga que la proteina
en su plato provenga
de pescado y mariscos,
dos veces por semana.

Elija carnes magras
y carne molida que
sea por lo menos
90% magra.

Recorte o escurra la
grasa de las carnes y
quiteles el pellejo a
las carnes de ave para
reducir la grasa y las
calorias.

Consuma
512 onzas al dia

¢Cémo se calcula
una onza?

1 onza de carne de res
0 ave magra, pescado
o mariscos; 1 huevo;

1 cucharada de man-
tequilla de cacahuate
(mani); ¥2 onza de
nueces o semillas;

¥4 de taza de
legumbres

Reduzca el sodio y

las calorias sin valor
nutritivo provenientes
de las grasas sélidas y

los azticares agregados

Esté fisicamente
activo a su manera
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COnSGJOS
Serie
de educacion
en nutricion

dé buen ejemplo
de salud a los ninos

10 consejos para dar buenos ejemplos

Usted es la influencia mas importante para sus hijos. Puede hacer muchas cosas para ayudar a sus hijos a desarrollar
hébitos de alimentacion sana, para toda la vida. Ofrecer una variedad de comidas ayuda a los nifios a obtener los nutrientes
gue necesitan de cada grupo de alimentos. También tendran mayores probabilidades de querer probar alimentos nuevos y
gue estos les gusten. Cuando los nifios desarrollan un gusto por muchos tipos distintos de alimentos, es mas facil planificar las
comidas de la familia. jCocinen juntos, coman juntos, hablen y hagan que las comidas sean tiempos dedicados a la familia!

eduque con su ejemplo

Coma vegetales, frutas y granos integrales en las

comidas o como bocadillos. Deje que su hijo vea que
a usted le gusta comer vegetales frescos.

vayan de compra juntos

Ir de compras de comestibles

puede educar a sus hijos sobre los
alimentos y la nutricién. Hablen sobre de ‘l'lll
donde provienen los vegetales, las frutas, S
los granos, los productos lacteos y las proteinas. .
Permita que sus hijos tomen decisiones saludables.

Sea creativo en la cocina

Use moldes para galletitas para cortar los alimentos

en formas divertidas y faciles. Nombre los alimentos
gue sus hijos ayuden a preparar. Sirva la “ensalada de
Janie” o los “camotes de Jackie” a la cena. Anime a sus
hijos a inventarse bocadillos nuevos. Prepare sus propias
mezclas de nueces y frutas con granos integrales secos,
cereales con bajo contenido de azlcar y frutas secas.

ofrézcales los mismos alimentos a todos

Deje de “cocinar a la carta” al

preparar varios platos distintos
para complacer a los nifios. Es més
facil planear las comidas familiares
cuando todos comen lo mismo.

recompense con atencién, no con comida

Demuestre su amor con abrazos y besos. Consuele

con abrazos y conversaciones. No ofrezca dulces
como recompensas. Eso permite que sus hijos comiencen
a pensar que los postres son mejores que otros alimentos.
Si no se comen la comida, los nifios no necesitan “otras
cosas”, como dulces o galletitas, para reemplazarla.

USIDA centro para
= Politicas y Promocién

sl - 2 \utricion

Visite www.ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

en la mesa enfoquese en la familia
Hable sobre temas divertidos
y felices a la hora de comer.
Apague el televisor. No conteste
el teléfono. Intente hacer que la
hora de comida sea un periodo
libre de estrés.

preste atencion a sus hijos
Si sus hijos dicen que tienen hambre, ofrézcales
bocadillos pequeiios y sanos, aungque no sea hora
de comer. Ofrezca opciones. Pregunte “¢;Qué les gustaria
en la cena: brocoli o coliflor?” en lugar de decir “¢,Quieren
brdcoli con la cena?”

limite el tiempo frente a una pantalla

No permita mas de 2 horas al dia frente a la tele-

vision o la computadora. Levantese y muévase
durante los anuncios para hacer algo de actividad fisica.

anime la actividad fisica
Haga que la actividad fisica sea divertida
para toda la familia. Involucre a
sus hijos en la planificacién. Camine,
corra y juegue con sus hijos, en lugar
de solo observar. Dé el ejemplo al
estar fisicamente activo y usar equipo
de seguridad, como cascos de bicicleta.

dé el buen ejemplo de alimentacion

Pruebe alimentos nuevos también. Describa el

sabor, la textura y el olor. Ofrezca un alimento
nuevo a la vez. Sirva un alimento nuevo con algun otro que
les guste a sus hijos. Ofrezca alimentos nuevos al empezar
a comer, cuando sus hijos tienen mucha hambre. Evite las
discusiones o el forzar a sus hijos a comer.

DG TipSheet No. 12

Septiembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades para todos.
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Encamine a su nifio
hacia una
alimentacién
saludable.

Enféquese en la comida y en pasar
tiempo juntos.

Su nifio aprende de usted. Los nifios imitan su comportamiento
en la mesa, 1o que a usted le gusta, 1o que no le gusta y su
deseo de probar nuevos alimentos.

Ofresca variedad de alimentos saludables.
Permita que su nifio decida cuanto va a comer. Los nifos
tienden a disfrutar mas de sus comidas cuando comen por
su propia voluntad.

Sea paciente con su niino.

Algunas veces toma tiempo aceptar alimentos nuevos. Dé a
sus nifios la oportunidad de probar algo y sea paciente con
ellos. Ofrezca comidas nuevas muchas veces.

Permita que sus ninos se sirvan.
Enserie a sus nifios a tomar pequenas cantidades al principio.
Hagales saber que puede servirse mas si aun tienen hambre.

Cocinen juntos.
Coman juntos.
Platiquen.

Haga de sus comidas
un momento familiar.

FNS-451-S
Octubre 2012
El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades para todos.



Alimentacion

Saludable Plan Diario de Alimentos

Use este plan como guia general.

@ Este plan de alimentos esta basado en necesidades promedio. No se preocupe si
su nifio no come la cantidad sugerida. Su nifio podria necesitar mas o menos de
la cantidad promedio. Por ejemplo, los nifios necesitan incrementar sus alimentos y deje que su nifio decida cuanto comer.

durante periodos de crecimiento rapido.

@ El apetito de los nifios varia dia a dia. Algunos dias ellos podrian comer menos
que estas cantidades, otros dias desearan comer mas. Ofrezca estas cantidades

Grupo de alimentos Ninlos de 2 afios  Nifos de 3 arnos 2‘ ;,n; :ggs {Qué cuenta como:
/> taza de frutas?

> taza en forma de puré, tajadas o picadas
1 taza 1- 1% tazas 1- 1% tazas Y taza de jugo 100% de frutas

%2 platano de tamarfio mediano

4-5 fresas grandes

/> taza de vegetales?
1> taza en forma de puré, tajadas o picadas
1 taza 1Y tazas 1% - 2 tazas 1 taza de lechugas verdes crudas -

12 taza de jugo de vegetales ‘ Z//

1 maiz cocido pequerio

1 onza de granos?

1 tajada de pan '
3 onzas 4 - 5 onzas 4 - 5 onzas 1 taza de cereal listo para comer .

1/ taza de arroz o pasta cocida

1 tortilla (6" de diametro)

1 onza de alimentos que contienen proteina?

1 onza de carne de res, pollo, o pescado cocido
2 onzas 3 - 4 onzas 3 - 5 onzas 1 huevo

1 cucharada de crema de mani o cacahuate

i/ taza de legumbres cocidas (frijoles, lentejas)

/> taza de productos lacteos?

Lacteos
Seleccione los bajos en grasa o sin @ 1% taza de leche
— i 4 / 2 tazas 2 tazas 22 tazas 4 onzas de yogur O
3 onza de queso Zs

1 tajada de queso

K

Hay muchas maneras de dividir el Plan Diario de Alimentos en comidas
y meriendas. Revise los “Meal and Snack Patterns and Ideas” para ver
como estas cantidades lucen en el plato de su nifio preescolar, visitando
www.choosemyplate.gov/preschoolers.html. ChooscMyPlate gov

Algunos alimentos podrian causar asfixia al comer en nifios. Evite alimentos duros, pequefios

y productos integrales como: pop corn, nueces, semillas y caramelos. Pique algunos alimentos;
como: hot dogs, uvas y zanahorias crudas en pedazos mas pequerios que la garganta de su nifio,
mas o menos como el tamafio de una moneda de diez centavos.

y |
'
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sugerencias MiPlate para niflos

10 sugerencias para preparar sabrosos refrigerios

Si eres un futuro chef, ies fdacil crear un refrigerio riquisimo!
Debajo encontrards algunas ideas que puedes preparar rapidamente ti mismo.

Cubre un yogur natural, descremado o libre de grasas con

fruta fresca, congelada o enlatada, como bananas, fresas o 1"
duraznos (melocotones). Esparce cereales integrales por encima @ 2 3
para que quede crocante. e

2 repara bolsillos de pita

Rellena un pan integral tipo pita con rodajas pimiento, salsay una
rebanada de queso bajo en grasa. Derrite el queso en el microondas
durante 15-20 segundos.

v

iPrepara un coctel de frutos secos! Mezcla ‘) <
1/4 de taza de nueces sin sal, 1/4 de taza de -

pasas de uva o ardndanos y 1/4 de taza de cereales integrales.

N

3 dale vida a tu cereal favorito

prepara un sandwich de frutas
Corta una manzana en rodajas finas. Pon mantequilla de mani o de
almendra entre las rodajas para crear “sdndwiches de manzana."

Puedes darte un gusto con vegetales si mojas trozos de pepino, pimiento
y zanahoria en aderezos para ensaladas bajos en grasas, o en hummus.

lleva un refrigerio para después de la escuela
Para un refrigerio saludable después de la escuela, lleva
una ensalada de frutas hecho con jugo 100% natural
0 agua en tu bolso. Algunas frutas frescas, como las bananas y
naranjas, fambién son fdciles de llevar y comer en cualquier
momento.

7 prueba una tostada con queso
d

=
=

Tuesta una rebanada de pan integral y coloca encima una rebanada
e tu queso favorito bajo en grasa.

Para darte un gusto helado en dias de calor, iprueba con uvas o bananas
congeladas! No olvides pelar las bananas y separar las uvas del tallo
antes de congelarlas.

“rollitos” de energia
Enrosca una tajada de embutido de pavo o jamén alrededor de un
trozo de manzana o de una rebanada de queso bajo en grasa.

prepara una ensalada de frutas
Combina trozos de tus frutas favoritas, como pifia
o0 anand, uvas y melén.

1

MP4K-1 (8-12 afios)

Mayo 2013

Center for Nutrition Policy and Promotion

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades para todos.

United States
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La formula de jPodemos! para
una vida saludable y activa

Aprenda lo facil que es ayudar a
su familia a llevar un estilo de
vida activo y a mantener

un peso saludable.

Es tan simple como sumar:
alimentacion adecuada + actividad fisica = una vida saludable y activa.

Comer saludablemente y realizar mas actividad fisica son la clave para lograr una vida mas sana para usted y para
sus seres queridos. jEmpiece a partir de hoy!

Alimentacion

* Afada manzanas, fresas o bananas al cereal integral favorito de la familia.

* Pida una ensalada verde en lugar de papas fritas. Ordene el aderezo aparte y solo use la mitad.
e Tome agua, leche sin grasa o baja en grasa, en lugar de sodas u otras bebidas con azucar.

* Sazone su comida con hierbas, especias y condimentos sin sodio, en lugar de sal.

e Utilice salsas y aderezos sin grasa o bajos en grasa.
e Para postre o refrigerio, coma fruta fresca.
e Cocine alimentos al vapor, a la parrilla o al
horno, en lugar de fritos.
* No coma muy tarde en la noche.
e Compre carnes magras (con poca grasa) Como »
el pollo o el pavo, en lugar de carnes de res o de
cerdo. Y quite la piel al pollo o pavo antes de comer. ‘
/
e Cuando coma en un restaurante, comparta su g i

plato con un familiar. En casa, coma en platos
mas pequenos y no repita.



Actividad fisica

* Salga a dar una caminata con su familia después de la cena.

* Haga sentadillas frente al televisor y motive a que sus hijos compitan sobre quién hace més sentadillas en

un minuto.
* Lleve a sus hijos a la escuela caminando.

* Baile con sus hijos o asistan a clases de Zumba juntos.

* Anote a sus hijos en equipos deportivos en su comunidad. Corra o camine alrededor de la cancha mientras

sus hijos practican deportes.

e Use las escaleras en lugar del elevador y motive a sus hijos a que compitan sobre quién llegara primero.

e Opte por caminar los domingos, en lugar de manejar.

e Camine durante la hora de almuerzo o camine con su perro en el parque o en su vecindario.

* Bajese del autobus una parada antes de la suya, y camine hasta su destino.

e Estacidnese lejos de la tienda, y camine.

N

N

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, para
ayudar a los niflos de 8 a 13 aflos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y
reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226.

jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos (U.S. Department of Health & Human Services, DHHS, por su siglas en inglés).

%
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podemos!

ugerencias para Mejorar la Actividad y Nutricién de los Nifios
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ugerencias para Mejorar la Actividad y Nutricién de los Nifios

;Tiene un peso saludable?

Saber su indice de masa corporal (IMC) y la medida de
su cintura le puede ayudar a mantener un peso saludable

Es muy importante que mantenga un peso saludable. El indice de masa
corporal (IMC) y la medida de su cintura le pueden ayudar a saber si tiene un
peso saludable, o si necesita realizar algunos cambios para lograr tener un
peso saludable. Esta hoja explica como calcular su IMC y qué puede hacer
para lograr tener un peso saludable.

indice de masa corporal (IMC) Medida de la cintura

El IMC es una medida que compara su peso con su estatura.  La medida de la cintura es otra forma de saber si tiene un
peso saludable. Al medirse la cintura, usted sabra cuanta
grasa tiene alrededor de ella. Cuanto mas abdomen tenga,
mayor sera su riesgo de tener enfermedades del corazén,
diabetes tipo 2 (niveles altos de azUcar en la sangre) u
otras enfermedades.

Para medir el IMC de los nifos, ademas del peso y la
estatura, se toma en cuenta la edad y el sexo del nifo.
Para saber el IMC de su hijo —y aprender qué significa
— use la calculadora de los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC, por sus siglas en
inglés) en http://apps.nccd.cdc.gov/dnpabmi/ (en inglés).  Coémo medir su cintura

Los adultos pueden usar la tabla en la siguiente pagina ¢ Poéngase una cinta métrica alrededor de su abdomen,
para calcular su IMC. justo arriba de las caderas. Asegurese de medirse la
cintura sin prendas de vestir que puedan alterar la medida.

: aué sianifi ?
Para los adultos, ;qué significa su IMC? e Asegurese de que la cinta esté ajustada, pero sin que

e UnIMC de 19 a 24 significa que tiene un peso presione sobre su piel.

saludable. Propédngase mantenerse en ese peso. , . , .
pong P e Asegurese de que la cinta esté totalmente nivelada

e UnIMC de 25 a 29 significa que tiene sobrepeso. alrededor de su abdomen.
Evite aumentar de peso. Es posible que necesite

. o * Respire de forma normal y mida su cintura.
bajar de peso. Hable con su médico. P y

e Un IMC de 30 o mas significa que es obeso.
Probablemente necesite perder peso. Baje de peso
poco a poco, aproximadamente de 1 a 2 libras por
semana. Hable con su médico para saber cuales son
las formas més adecuadas para bajar de peso.

Escriba su IMC aqui:



http://apps.nccd.cdc.gov/dnpabmi

Para los adultos, ;qué significa la medida de azicar en la sangre) u otras enfermedades. Escriba

de su cintura? cuanto mide su cintura aqui:
Para los hombres: Si su cintura mide mas de 40 Para adultos — Encuentre su IMC en |a tabla de abajo
pulgadas significa que corre un mayor riesgo de tener * Encuentre su estatura en el lado izquierdo de la tabla.

enfermedades del corazén, diabetes tipo 2 (niveles

7 . i i i
altos de azucar en la sangre) u otras enfermedades. Siga esa fila hacia la derecha hasta que

llegue a su peso. Si su peso esta entre dos
Para las mUjereS: Si su cintura mide mas de 35 numerosl escoja el nimero mas pequeﬁo_

pulgadas significa que corre un mayor riesgo de tener

enfermedades del corazén, diabetes tipo 2 (niveles altos Encuentre su IMC siguiendo la

columna de su peso hacia abajo

indice de masa corporal (IMC)

m Peso (en libras)

410" 91 96 100 105 110 115 119 124 129 134 138 ------

411" 94 99 104 109 114 119 124 128 133 138 143 ------

Paso 1: 5 0" 97 102 107 112 118 123 128 133 138 143 148 ------

o centre eu 5 1" 100 106 111 116 122 127 132 137 143 148 153 ------

estatura enla 52" 104 109 115 120 126 131 136 142 147 153 158 ------
columnadela 5 3" 107 113 118 124 130 135 141 146 152 158 163

izquierda. 54" 110 116 45 151 157 163 169 ======

~—— ------- 150 156 162 168 174 ------

5' 6" 118 124 130 136 142-155 161 167 173 179 ------

Paso 2: s 121 127 134 140 146-159 166 172 178 185 ------

Siga esafila 5 8" 125 131 138 144 151 -164 171 177 184 190 ------
haciaellado 5 g~ 128 135 142 149 155 169 176 182 189 196

:::;T:;:‘:s:a 510" 132 139 146 153 160 =174 181 188 195 202 ======

peso. 511" 136 143 150 157 165 -179 186 193 200 208 ------

6’ 0" 140 147 154 162 169 -184 191 199 206 213 ------

Paso 3: &1 144 151 159 166 197 204 212 219 ------

I 62" 148 155 163 171 202 210 218 225 ------

al final de la  6'3" 152 160 168 176 208 216 224 232 ------

columnabajo 64" 156 164 172 180 213 221 230 238 246 254 263 271 279 287

s pese IMC 19 20 21 22 26 27 28 29 [30131321[33[34 35"

Peso saludable Obesidad

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, para
ayudar a los ninos de 8 a 13 afos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y '\ 2
reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla. .'
Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226. A

(]

jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados ‘
Unidos (U.S. Department of Health & Human Services, DHHS, por su siglas en inglés).

mos!

Sugsrenmas para Mejorar la Actividad y Nutricion de los Nifios
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P d emaos:
‘ ugerencias para Mejorar la Actividad y Nutricién de los Nifios

Como elegir alimentos mas saludables:
la clave esta en la VARiedad

tos para
en cualquier
nto

Alimentos para
comer a veces 0 con
menos frecuencia

Como todo padre de familia, le quiere dar a sus hijos lo
mejor. Una de las mejores formas de garantizar que sus
hijos reciban la nutricion adecuada sin consumir demasia-
das calorfas consiste en servir porciones de cada grupo de
alimentos que sean apropiadas y del nivel calérico reco-
mendado. Seguir estos consejos sencillos le puede ayudar
a planificar y preparar comidas y refrigerios que permitan a
su familia obtener la mayor nutricion posible.

.Qué es una “dieta saludable”? Las pautas alimen-
tarias para los estadounidenses definen un plan de alimen-
tacion saludable como aquel que:

e Ponga énfasis en las frutas, verduras, granos integrales,
leche y productos lacteos sin grasas o bajos en grasas;

* Incluya carnes magras (bajas en grasas),
aves, pescado, frijoles, huevos y nueces,

* Esbajo en grasas saturadas, grasas trans,
colesterol, sal (sodio), y azUcar agregado; y

e Se mantiene dentro de los margenes
de sus necesidades caldricas.

L=

L1

mas calorias mas nutrientes

El programa jPodemos!® tiene consejos y herramientas

para ayudarle a elegir y preparar comidas saludables para
su familia. Utilice estos consejos y herramientas para que
su familia se alimente de manera nutritiva y mantenga un

peso saludable.

Tabla de alimentos

VEA!R
variedad

Comidas en la seccion Verde — Alimentos
para comer en cualquier momento

Comidas en la seccion Amarilla — Alimentos
para comer a veces o con menos frecuencia

Comidas en la seccion Roja — Alimentos para
comer de vez en cuando o en ocasiones especiales

Para descargar la tabla de alimentos VARiedad haga
clic en http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/
obesity/wecan/downloads/gswtips.pdf


http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/downloads/gswtips.pdf
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Elija alimentos saludables

VIATR

variedad

pescado, frijoles, claras o sustituto de huevo.

Los alimentos en la seccién Verde son los mas bajos en grasas y/o azlcares
agregados. También son relativamente bajos en calorias y “ricos en nutrientes”
(lo que significa que son una mejor fuente de vitaminas, minerales y otros
nutrientes importantes para la salud). Disfrute de los alimentos de la secciéon
Verde casi en cualquier momento. Entre los ejemplos de alimentos de la seccion
Verde se incluyen: frutas (frescas, congeladas o enlatadas en jugo), verduras
(frescas, congeladas sin grasas agregadas o enlatadas sin sodio agregado), granos
integrales, productos lacteos sin grasas o bajos en grasas, carnes magras, aves,

Los alimentos en la seccion Amarilla tienen un mayor contenido de grasas,
azUcares agregados y/o mas calorias que los alimentos de la seccién Verde. En los
alimentos de la seccion Amarilla se incluyen: verduras con grasas agregadas, pan
blanco de harina refinada, mayonesa baja en grasas y leche con 2% de grasa.
Consuma alimentos de la secciéon Amarilla a veces o con menos frecuencia.

cremosos para ensalada.

Los alimentos en la seccidon Roja son los mas altos en grasas y/o azlcares
agregados. Son alimentos “ricos en calorias” (una pequefa porcion tiene un
contenido relativamente elevado de calorias), y muchos tienen un contenido bajo
de vitaminas, minerales y otros nutrientes. Consuma alimentos de la seccién Roja
de vez en cuando o en ocasiones especiales, y cuando lo haga, consuma porciones
pequenas. Entre los ejemplos de alimentos de la seccién Roja se incluyen: leche
entera, queso, papas fritas, tortillas fritas, pan dulce, mantequilla y aderezos

iLos alimentos de las seccion verde son su mejor opcion!

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifios y a las comunidades, para ayudar
a los nifios de 8 a 13 afios a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y reduciendo el
tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226.

jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos (U.S. Department of Health & Human Services,DHHS, por su siglas en inglés).
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Opciones para una alimentacion saludable

La forma en que eliga preparar su comida o cémo la pide
cuando come fuera puede convertir rdpidamente un
alimento menos saludable en una opcién mas saludable.
Elegir comidas horneadas, asadas, al vapor, a la parrilla 'y
cocinadas en horno de microondas le evitara consumir
grasas y calorias adicionales. El ejemplo a continuacién
explica como alimentos similares pueden pasar de ser un

alimento Rojo a uno Amarillo a uno Verde.

Pase de la seccion Roja a la Verde haciendo estos cambios
cuando cocine:

e Sustituya los alimentos con grasa por versiones bajas

en grasa o sin grasa para reducir el total de calorias
de sus alimentos favoritos sin afectar el sabor.

e Cuando haga un platillo que tenga queso, use queso
bajo en grasas en vez de la variedad con toda la grasa.
Es posible que su familia ni siquiera note la diferencia.

Rojo

(comer de vez

en cuando)

Calorias

Amarillo

(comer a veces
0 CoOn Menos
frecuencia)

VAT R

variedad

Cuando haga pasteles, use mantequilla de
manzana en vez de mantequilla regular
y obtendra un pastel rico y jugoso.

Calorias

Verde

(comer en
cualquier
momento)

Calorias

Hav 1| Pastel de 296 1 taza de trozos | 193 Manzana, 1 72
manzana, 1/8 de de manzana mediana
un pastel de 9 horneada, con
pulgadas 1 cucharada de
mantequilla
Pan Y2 bagel simple | 249 Y2 bagel simple | 147 1/2 bagel 91
(3 %2 pulgadas) (3 %2 pulgadas) integral
con 1 cucharada con 1 cucharada (3 ¥2 pulgadas)
de mantequilla'y de mermelada
mermelada
(@~-1431-1 Pollo frito, 2 386 Pechuga de 193 Pechuga de 142
piernas pollo asada con pollo asada sin
piel, %2 pechuga piel, %2 pechuga
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Cuando cocine o haga pasteles al horno pruebe algunas de las opciones para reducir
calorias que aparecen a continuacion.

En lugar de: Sustituya por:
1 taza de crema 1 taza de leche evaporada sin grasa
1 taza de mantequilla, barra de margarina Margarina blanda en embase de plastico, aceite
o manteca vegetal para hornear vegetal o %2 taza de mantequilla de manzana
o puré de manzana sin azucar agregada
1 huevo 2 claras de huevo o % taza de sustituto de huevo
Barra de mantequilla o margarina para saltear Aceite en espray, caldo de pollo bajo en sodio, o una

pequeia cantidad de aceite de oliva o aceite vegetal

Cuando vaya a restaurantes, hay varias cosas que puede e Alimentos sin mantequilla, salsa de carne (gravy) u
hacer para reducir su consumo de grasas y calorias. Por otras salsas

ejemplo, pida ahmerftos cocinados a! vapor, asados, * Aderezo de ensalada ligero (light) o sin grasa y pida
horneados, a la parrilla, escalfados, ligeramente salteados el aderezo servido aparte y no en su ensalada

o sofritos. Asi mismo puede cortar la grasa visible o piel de

o , e Verduras al vapor o una taza de frutas como un
la carne de aves o de res. También puede pedir:

sustituto a las papas fritas
e Aceite de oliva para mojar el pan en vez de mantequilla

_ e Pida “sin queso” o servido aparte cuando ordene
0 margarina

sandwiches o ensaladas para que asi pueda decidir
e Leche sin grasa o con bajo contenido de grasa en vez cuanto queso desea comer

de leche entera o crema en el café o en otras bebidas e Bebidas sin endulzar, como agua, té helado sin endulzar,

o té helado o limonada sin azlcar o bebidas de dieta

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifios y a las comunidades, para ayudar \ ,

a los nifios de 8 a 13 afios a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y reduciendo el M-
tiempo que pasan delante de una pantalla. ;
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Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226. ’
jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados pOd os.
Unidos (U.S. Department of Health & Human Services,DHHS, por su siglas en inglés). Sugerencias para Mejorar la Actividad y Nutricion de los Nifios
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Eligiendo porciones mas saludables
R

Es muy probable que cualquier persona que haya salido
a comer fuera haya notado lo grande que son las
porciones de alimentos. Ya no es facil encontrar algo
“pequefio” y es mas probable que sea “tamafio extra
grande.” A veces llega su plato y hay comida suficiente
para dos y hasta para tres personas. Estas porciones
gue cada vez son mas grandes, han cambiado nuestra
percepcion de lo que es una porcion “normal”, y eso
también afecta la cantidad de comida que ingerimos en
casa. Reducir el tamafo de las porciones puede ayudar
a usted y a su familia a limitar el consumo de calorias.
Para empezar sigue estos sencillos consejos:

* Use vasos altos y angostos en vez de vasos

¢ Selecciona un aperitivo o bocadillo que sea bajo pequenos y amplios. Asi beberas menos.

en grasas o incluye una fruta o verduras en vez

, e Pida una pizza mediana en vez de una grande.
de un plato de comida en el restaurante.

Todos obtendran el mismo nimero de pedazos
e Coloque una porcién pequefa en un plato que antes; sélo que son mas pequenos.

mas pequeno, asl no se vera tan poquito. o Antes de comer su comida, pidale al mesero que

ponga la mitad de la comida en una bolsa para
llevar a casa para comerla el dia siguiente.

e Comparta una porcién con un familiar o amigo.

e En vez de darle a su hijo o que tomes una botella
entera de jugo de frutas o bebida gaseosa, vacie
una pequefia cantidad (1/2 taza) en un vaso. Mejor
aun, elija agua o pequefas cantidades de 100%
jugo de fruta en vez de bebidas gaseosas.

Compare el tamafo de los alimentos de hace 20 afos
al dia de hoy. jLas porciones han crecido y asi han
aumentado las calorias!

Hace 20 anos Hoy

Porcion Calorias Porcion Calorias
Bagel 3 pulgadas | 140 Bagel 6 pulgadas | 350
Hamburguesa con queso de 1 333 Hamburguesa grande con 1 590
restaurante de comida rapida queso y salsas de restaurante

de comida rapida

Espagueti y albondigas 1 taza de 500 Espagueti y albondigas 2 tazasde | 1,020

espagueti, espagueti,

3 Ibéndigas 3 Ibéndigas

pequenas grandes
Bebida gaseosa 6.5 onzas 85 Bebida gaseosa 20 onzas 250
Muffin de arandano (blueberry) 1.5 onzas 210 Muffin de arandano (blueberry) 5 onzas 500

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece instrucciones, herramientas y consejos gratuitos
a los padres, personas a cargo del cuidado de nifios y a las comunidades, para ayudar a los nifios de 8 a 13 afnos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacién,

aumentando su actividad fisica y reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226.
jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos (U.S. Department of Health & Human

Services,DHHS, por su siglas en inglés).


http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol
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Como elegir grasas y aceites

Cuando utilice grasas y
aceites, elija los que son mas
bajos en grasa saturada.

“c
&
2

R

Bajo en grasa saturada- Alto en grasa saturada-

Elija con mas frecuencia Elija con menos frecuencia

e Mantequilla
Aceites de canola, maiz, oliva, cartamo,

de soya y de girasol * Manteca vegetal sélida
@ Margarina blanda en embase pléstico * Manteca de cerdo
(especialmente margarina de e Tocino salado

bajo contenido calérico) _
e Margarina en barra
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iLea la etiqueta de los alimentos para elegir los alimentos mas
bajos en grasas saturadas, grasas trans y colesterol!

Porcentaje de grasa saturada

Utilice esta guia para elegir
productos con la menor
cantidad de grasa saturada.
Busque el corazon 4

Aceite de canola € 7%

Aceite de cartamo (alazor) € 10%
Aceite de ajonjoli € 10%

Aceite de girasol 4 12%

Aceite de maiz 0 13%

Aceite de oliva 0 15%

Aceite de soya 0 15%

Margarina (blanda) € 17%

Aceite de mani (cacahuete) 4 19%
Margarina (en barra)  20%

Aceite de semilla de algodén  27%
Grasade pollo  30%

Manteca de cerdo  43%

Sebo de carnederes  48%

Grasa de tocino  50%

Aceite de palma 51%

Mantequilla  68%

Aceitedecoco 91%

Adaptado de la publicacién “With Every Heartbeat Is Corazoén, los Pulmones y la Sangre (National Heart, Lung,
Life: A Community Health Worker’s Manual for African and Blood Institute) y el Consejo de Canola del Canada
Americans,” (Con cada latido del corazén hay vida: Un (Canola Council of Canada), “Canola Qil Dietary Fat” (Grasa
manual para trabajadores de la salud comunitarios para dietética de Aceite de Canola), (www.canola-council.org/

los Afroamericanos) producido por el Instituto Nacional del PDF/dietarychart.pdf#zoom=100). 19 de julio de 2007.

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, para ayudar \ ,
a los nifios de 8 a 13 afios a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y reduciendo el \M
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tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226. .A ’

jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados ‘ pOd

Unidos (U.S. Department of Health & Human Services,DHHS, por su siglas en inglés). Sugerencias para Mejorar la Actividad y Nutric
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n de los Nifios


http://wwwcanolacoulcil.org/PDF/dietarychart.pdf#zoom=100

Bocadillos (snacks) de 100 calorias o menos

Un plan para una alimentacion saludable...

* pone énfasis en las frutas, verduras, granos enteros,
leche y productos lacteos sin grasa o bajos en grasa;

* Incluye carnes con bajo contenido de grasa—pollo,
pavo, pescado-, huevos y nueces; y

- tiene bajo contenido de grasas FGETTTEN
saturadas, grasas trans, colesterol,
sal (sodio) y azucar.

Pruebe estos deliciosos y sencillos bocadillos de 100
calorfas o menos para satisfacer su hambre entre comi-
das. La clave es poner atencion al tamafo de las por-

Porcion Verduras Calorias

jugo de verdura bajo

) . - 1 taza di 53
ciones: porciones mas grandes significan mas calorias. = SeLle
1 taza jugo de cereza o de tomate 27
| Porion | Frutas | Calorias |NNRUR S 25
1 (grande) Naranja 100 variedad de verduras
: (1 taza de brécoliy 1 taza
1
agiEnee) | Terore > 2 tazas de pimiento en rebanadas 89
1 (mediana) Manzana 72 €on 2 cusharad|l’fa§ i
aderezo “ranch” sin grasa)
1 (pequefo)  banano (pladtano) 90 zanahorias pequenas
5 18
(baby carrots)
1 paleta de fruta 67 o
5 rebanadas  pimiento verde 10
Va taza Pasas 84
ensalada (2 tazas de
1 1
V> taza frutas enlatadas en su jugo 62 lechuga verde/roja, %
de taza de rebanadas de
2Ya tazas . 39
> taza jugo de naranja 54 PEPIRe, 2 (EIENICES Cle
tomate, 2 cucharaditas de
. , aderezo italiano sin grasa)
Y2 taza uvas rojas sin semillas 52

1 taza fresas enteras 46



Porcion

5 taza

1z}

Y2

3 tazas

5 taza

> taza

> taza

1 taza

4 onzas

1 onza

1 onza

Pan, cereales, granos,
arroz y pasta

cereal de avena

“bagel” de trigo entero

(3% pulgadas de diametro)

“English muffin” de canela

con 1 cucharadita de jalea

palomitas de maiz

reventadas por aire caliente

galletas de trigo entero,
sin sal

cuadros de galletas
“Graham”

galletas de arroz moreno o
entero (rice cakes)

galletas de jengibre

barrita de higo
(galleta de higo)

yogurt de vainilla sin grasa
helado de yogurt sin grasa

queso requesoén 1% bajo
en grasa (cottage cheese)

leche sin grasa

pudin de chocolate sin
grasa

palitos de queso
mozzarella descremado

queso cheddar bajo
en grasa

Calorias

54

68

90

71

60

56

96

99

81

91

100

72

49

Porcion

3 onzas

2 onzas

8 grandes

1 grande

3 cucharadas

Carne, pollo, pescado,

frijoles, huevos

atun enlatado en agua
pechuga de pavo sin piel

camarones frescos o
congelados

huevo duro

Puré de garbanzos
(hummus)

Calorias

99

84

44

78

69

2 cucharadas

10

5 onza

Tortilla de maiz de 6
pulgadas con una onza
de queso bajo en grasa
derretido

Trocitos de apio con una
cucharada de mantequilla
de mani

de queso crema bajo en
grasa con la mitad de un
“English muffin”

almendras sin sal

semillas de girasol sin sal

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos!

ofrece instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, \>¥
para ayudar a los nifos de 8 a 13 afos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacién, aumentando su actividad fisica

y reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226.

jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos (U.S. Department of Health & Human Services,DHHS, por su siglas en inglés).

jpodemos
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100

100

100

80

78

Fuente: USDA National Nutrient Database for Standard Reference,
Release 19

I
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Ahorre dinero en la tienda mientras compra
alimentos saludables

Siga alguno de estos consejos para ahorrar
dinero con alimentos mas saludables.

NG

Use cupones o las tarjetas de Compre las frutas y vegetales

descuento de su supermercado. de la temporada.

* Los anuncios o cupones de la semana, que puede * Las frutas y vegetales de la temporada pueden ser
encontrar en las revistas o periodicos locales, pueden mas baratas.

tener descuentos para alimentos saludables, como

* Vaya de compras al mercado de productores local
frutas y vegetales.

cuando pueda.

e Para ahorrar dinero y recibir precios especiales,
utilice la tarjeta de su supermercado o tienda de
preferencia.

* Sino es la temporada de sus frutas y vegetales
favoritos, compre productos enlatados sin sodio (sal)
agregado, o productos congelados sin grasa agregada.

* Ahorre mas comprando las marcas de la tienda, ya

gue usualmente son mas baratas. Acumule y ahorre.

e Compre los tamafos mas grandes de alimentos

Lea y compare las etiquetas de enlatados, congelados o envasados para ahorrar dinero.

nutricion de los alimentos envasados.

e Compre carne magra (baja en grasa), leche, queso
y yogurt sin grasa o bajo en grasa cuando estén en
liquidacion (precio reducido).

» Verifique el tamafio de una porciéon y sepa cuantas
porciones hay en un envase.

» Verifique los nutrientes que hay en cada porcién
y escoja los productos que sean bajos en calorias,
grasas trans, grasas saturadas, sodio y azUcar.

e Compre un pollo completo y cértelo usted mismo,
ya que el pollo que viene cortado es mas caro.
Recuerde sacarle la piel antes de cocinarlo.

* Compare las marcas y el tamafio de los envases para

; , _ * Para ahorrar dinero, compre
saber cual es la mejor opcién.

un galén o medio galéon de
leche, en lugar de comprar
tamanos mas pequenos.

Tarj
Tjeta de descuentog de la tienq,

AHORRE




Vaya de compras con sus hijos y
utilice ese tiempo para ensenarles
a comer saludablemente.

e Ensénele a sus hijos a buscar opciones saludables.

* Deje que sus hijos escojan sus frutas y vegetales
favoritos.

e Sisus hijos le piden alimentos con mucha azucar o
grasa, sea fuerte y diga no, luego expliqueles por
qué. Recuerde que ellos aprenderan de usted a
tomar las decisiones correctas.

iNecesita ayuda para comenzar? Utilice la lista
de compras en esta hoja.

Use esta lista como guia para ayudarle a usted y a su
familia a tomar decisiones inteligentes en cuanto a una
alimentacion saludable. Ponga esta lista en la nevera de
su casa o llévela con usted a la tienda o supermercado
cuando vaya de compras.

Lea nuestra hoja informativa sobre la herramienta
VARiedad en nuestra pagina web para aprender mas
sobre cdmo incorporar alimentos saludables en la dieta
de su familia: http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/
heart/obesity/wecan/downloads/tip_choices_sp.pdf

Antes de ir de compras, marque los tipos de productos
que necesita:

[ | Frutas: Frescas, congeladas, o enlatadas en su
propio jugo.

[ | Vegetales: Frescos, congelados sin grasas
agregadas, o enlatados sin sodio (sal) agregado.

[_| Carnes: Pollo sin piel o carnes magras.

[| Productos derivados de la leche: Leche, queso
0 yogurt bajo en grasa o sin grasa.

[ | Granos: Pan integral y cereales integrales bajos en
azucar o sin azucar.

Escriba su lista de compras abajo

Frutas

Vegetales

Carne, pollo, pescado, huevos, frijoles y frutos secos
(nueces, almendras, avellanas, etc.)

Pan, arroz, cereal y pasta

Leche y productos derivados de la leche

Otros

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece

instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, para
ayudar a los nifios de 8 a 13 afos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y

reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226.
jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados

Unidos (U.S. Department of Health & Human Services, DHHS, por su siglas en inglés).
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consejos

Cocine con los ninos

Despierte su interés

Cocinar con los nifos es una buena forma de ayudarles

a desarrollar habitos de alimentacion saludables. A la
mayoria les gusta ayudar en la cocina, y mientras ayudan
a preparar una comida les puede hablar sobre los alimen-
tos saludables. A los nifios les gusta la comida que ellos
ayudan a preparar, y ésta también es una buena forma de
lograr que prueben nuevas comidas saludables.

Deje que ellos le ayuden

Usted les puede mostrar a sus hijos como ayudarle a pre-
parar comidas. A continuaciéon incluimos ideas para que
los nifos de distintas edades puedan ayudar en la cocina:

Los nifios de 2 afios de edad pueden:

e Limpiar las mesas

e Lavar con un cepillo y enjuagar las frutas y verduras
e Partir las hojas de lechuga o verduras

e Partir la coliflor

e Llevar los ingredientes de un lugar a otro

Los nifios de 3 afios de edad pueden:

e Envolver las papas en papel de aluminio para hornear
e Amasary dar forma a la masa

e Mezclar los ingredientes

e \Verter los liquidos

e Agitar los liquidos en un recipiente cubierto

e Untar mantequilla o cremas blandas

* Poner cosas en la basura

Los nifios de 4 ainos de edad pueden:

e Pelar naranjas o huevos duros

e Hacer puré de platanos o frijoles cocidos con un
tenedor

e Cortar perejil y cebollinos con tijeras para nifios

e Ponerla mesa

Los nifios de 5 a 6 aifos de edad pueden:
e Medir los ingredientes
e Utilizar un batidor de huevos

Asegurese de que los nifos se laven las manos antes y
después de ayudar en la cocina. Sea paciente con los
de-rrames y errores. Recuerde que el objetivo es ayudar
a que sus hijos aprendan sobre una alimentacién salud-
able.

Permita que sean creativos

Ponga a la vista tres o cuatro alimentos saludables y deje
que sus hijos se inventen y preparen un nuevo refrigerio
o sandwich. Utilice alimentos que sus hijos puedan
comer sin correr el riesgo de asfixiarse.

Comience con:

e Un nuevo tipo de pan (de grano integral o centeno)
e Galletas graham o galletas de grano integral

¢ Pastelillos de arroz o de palomitas de maiz

* Bagels pequefios

e Pedazos pequenos de pan pita

Entre las cremas para untar se puede incluir:

* Queso crema bajo en grasas o crema de queso
Mantequilla de mani baja en grasas

Salsa o “dip” de frijoles

Jalea 0 mermelada sin azUcar agregada

m



production note: second side

Entre los ingredientes para cubrir se puede incluir:

e Rebanadas de manzana o platano o banana
e Pasas u otra fruta seca

e Fresas

* Rebanadas de pepino o calabaza

* Tomates cortados en pedazos pequenos

e Tajadas de queso o huevo duro

A medida que ayude a sus hijos a preparar el nuevo

refrigerio o séndwich, digales las razones por las cuales lo
hacen un platillo saludable. Sefale los distintos grupos de
alimentos que estan incluidos en el refrigerio o sandwich.
Explique que es saludable comer una variedad de alimen-

tos. Preguntele por qué el refrigerio o sandwich sabe bien.

¢Es dulce, jugoso, o crujiente?

Adaptado de la publicacion del Departamento de Agri-
cultura de los Estados Unidos: “Tips for Using the Food
Guide Pyramid for Young Children 4 to 6 Years Old”,
(Consejos para utilizar la Pirdamide de la Guia de Alimentos
para los nifios de 4 a 6 afos de edad) 1999.

Adaptado de la publicacién “With Every Heartbeat Is Life:

A Community Health Worker’s Manual for African Ameri-
cans,” (Con cada latido del corazon hay vida: Un Manual
para promotores salud comunitara para los Afroamericanos)
producido por el Instituto Nacional del Corazén, los Pulmo-
nes y la Sangre (National Heart, Lung, and Blood Institute).

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifios y a las comunidades, para ayudar
a los nifios de 8 a 13 afios a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y reduciendo el
tiempo que pasan delante de una pantalla.

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226.
jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados

Unidos (U.S. Department of Health & Human Services,DHHS, por su siglas en inglés).
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jPodemos! hacer que la actividad
fisica sea divertida

Anime a su familia a practicar
actividad fisica todos los dias.
Siga estos consejos y vera como
es posible incluir actividades

fisicas en su ocupada semana y

diviértase al mismo tiempo.

Escoja el mejor momento para Empiece poco a poco

estar activo Lea estas actividades fisicas y escoja las mejores

Primero: opciones para su familia:

[ ] Escriba las actividades que hace su familia cada dia [_] Camine o ande en bicicleta por su vecindario o en un
durante una semana. parque.

[ ] Identifique por lo menos dos momentos de 30 minutos [ ] Use los quehaceres del hogar para aumentar sus niveles
donde su familia podria practicar actividad fisica. de energia.
e Trate de escoger momentos donde la familia [| Escoja actividades simples como caminar, correr, subir

estd junta para probar una actividad. escaleras o bailar. No tiene que aprender habilidades
nuevas.

 Trate de escoger momentos en que
todos tengan mucha energia. [_| Hable con sus familiares y pida ideas para saber qué les
gustaria hacer. (Escriba las ideas en las lineas)

(| Escriba las actividades fisicas que hara en la semana
en un calendario para que no las olvide.




Motive a su familia y Unase a otras |

personas activas

| . o ¢Su familia no quiere
Explique a familiares y amigos su interés en hacer . L. y .
ejercicio y digales que su apoyo es muy importante. realizar actividad fisica?

[_| Planifique actividades sociales que incluyan actividad
fisica. Prepare una fiesta o un evento para los amigos
de sus hijos que los mantenga activos, ya sea bailando
o jugando algun deporte como futbol o baseball.
Haga actividades fisicas que motiven a sus hijos a
mantenerse activos, como jugar a las escondidas o
juegos de video que le permitan moverse.

Siga estos consejos para hacer que sus
familiares se mantengan activos:

= Digales que la actividad fisica es importante
para mantener el cuerpo fuerte y saludable.

» Sea el ejemplo para sus familiares.

[ | Haga actividad fisica con sus amigos y con personas o
que quieran mantenerse activas. Busque un grupo de  * il VET que se esta divirtiendo, van a querer
ejercicio que sea gratis o inscribase en un programa, estar activos también.
como la YMCA o un club para caminar en su

comunidad. » Digales que al hacer actividad fisica tendran mas

energia. Pidales que lo traten al menos por dos o

tres semanas para que vean como se sienten.
No tenga miedo a intentar cosas nuevas _ B _ o
= Deje que sus hijos escojan actividades

[ | Encuentre a un amigo que le pueda ensenar algo . . .
9049 P g divertidas para mantenerse activos.

nuevo. Tome una clase de baile o de algun deporte
gue le permita aprender nuevas habilidades. (Escriba
las ideas en las lineas)

Manténgase activo cuando viaje

(| Empaque en su maleta una cuerda para saltar y
Usela en la cuarto de su hotel.

[ | Camine por los corredores y suba las escaleras en
el hotele. Visite un parque o centro comercial
y camine por media hora
0 mas. Lleve un reproductor de
MP3 con su musica favorita
mientras hace ejercicio.

|
.’

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece

instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, para \ ,
ayudar a los nifios de 8 a 13 afos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y \M' —
reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla. H

Para obtener mas informacion, visite http://wecan.nhlbi.nih.gov/espanol o llame al 1-866-359-3226. ' ' ’

jPodemos! y los logotipos de jPodemos! son marcas registradas del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados po I~
Unidos (U.S. Department of Health & Human Services, DHHS, por su siglas en inglés). Sugerencias para Mejorar la AcuwdadyNumuon de los Nifios
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jPodemos! ayudar a nuestros ninos a ser mas
activos y pasar menos tiempo frente a la pantalla

Siga estos consejos para ayudar
a sus hijos a pasar menos
tiempo frente a la television, la
computadora o los videojuegos
y motivarlos a pasar mas tiempo
realizando actividades fisicas.

iComience ya!

* Anote el tiempo que su familia pasa frente a la pantalla
utilizando la tabla en la parte de atras de esta hoja.

* Escriba todo el tiempo que pasa su familia frente a
diferentes pantallas:

> Televisor
> Videojuegos

> Computadora o Internet (no cuente el
tiempo de hacer tareas escolares)

> Teléfonos celulares y otros aparatos portatiles

* Después, anote el tiempo que su familia pasa
haciendo alguna actividad fisica.

¢Sabia usted?

En promedio, los nifios pasan mas de 11 horas
cada dia frente a una pantalla o usando el
teléfono celular u otros aparatos portatiles, de
las cuales 4.5 horas son frente al televisor.

Establezca los objetivos y los limites para
su familia:

e Lo ideal es limitar o el ver television a no mas de 2
horas al dia.

e Con el paso del tiempo, incluya mas actividades
fisicas a la rutina diaria de su familia. Los ninos
deberan hacer actividades fisicas al menos durante
60 minutos cada dia.

> Trate estas actividades:
— Jugar afuera con los amigos
— Salir a caminar después de comer
— Realizar una fiesta de baile con la familia

e Convierta la hora de comer en un momento familiar.

> Apague el televisor y deje a un lado el
teléfono celular y otros aparatos portatiles.

> Coma junto a su familia al menos dos o tres
veces a la semana. Las familias que comen
juntas suelen comer mas saludable.



Desarrolle sus propios objetivos: pasa menos tiempo frente a la pantalla y realiza mas
actividad fisica, es probable que sus hijos hagan lo mismo.

e \oy a limitar el tiempo que mis hijos pasan frente a

la pantalla a no més de___ horas por dia. Ejemplo de la tabla de j;Podemos! sobre

e Voy a sugerir las siguientes actividades para que mi tiempo frente a la pantalla

familia se mantenga mas activa:  Escriba las horas que pasa frente a las diferentes
pantallas cada dia. Luego, incluya el total de las
 Comeremos juntos en familia veces a la semana. horas para cada dia en la columna “Total Diario”.

Utilice el ejemplo de la tabla de abajo

iSirva de ejemplo para sus hijos! Los estudios muestran
que los nifos imitan las acciones de sus padres. Si usted ~© Trate de que su meta sea menos de 2 horas al dia.

Nombre: Juan Fecha: 8/5
Television Videojuegos Il;\gf‘tra.?ttii?s Computadora | Total Diario
Lunes 2 horas 1 hora 1 %2 horas 1 hora 5 Y2 horas
Martes 3 horas O horas 2 horas 2 hora 7 horas
Miércoles 1 hora 1 %2 horas 1 hora 3 horas 6 Y2 horas
Jueves 2 horas Y2 hora 2 horas 1 hora 5 Y2 horas
Viernes 3 horas 1 hora 1 hora 1 Y2 horas 6 Y2 horas

Complete esta tabla para reducir el tiempo que su familia pasa frente a la pantalla
Nombre: Fecha:

. s . - | Aparatos Ao
_ Videojuegos Portatiles Computadora | Total Diario

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado

Domingo

jPodemos!® es un programa desarrollado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por su siglas en inglés). jPodemos! ofrece
instrucciones, herramientas y consejos gratuitos a los padres, personas a cargo del cuidado de nifos y a las comunidades, para \ ,
ayudar a los nifios de 8 a 13 afos a mantener un peso saludable mejorando su alimentacion, aumentando su actividad fisica y o i'

reduciendo el tiempo que pasan delante de una pantalla. ’
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