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. un numero que se ha mas que duplicado en los ultimos 20 anos. La buena

noticia es que usted puede establecer habitos saludables desde temprana edad que ayudaran a prevenir el

problema. Aqui le indicamos como:

Ayude a los Niflos a Comer Saludablemente

Deje que los ninos ayuden a preparar lo

que comen.
Los ninos demuestran una mayor tendencia a comer
lo que han ayudado a preparar.

Sirva muchos vegetales, frutas, y

proteinas bajas en grasa.

Haga de cada plato un arco iris que incluya una
variedad de diferentes grupos de alimentos. Péngase
como meta 5 porciones de fruta y vegetales por dia.
Motive a los ninos a que le ayuden a contar.

Motive, pero no obligue a los ninos a

probar nuevas comidas.

No se rinda cuando un nifio se niega. No es inusual
que necesitemos exponerlos 10 a 12 veces a una
comida nueva para que la prueben. Mantenga esa
comida disponible y quiza la prueben la préxima vez.
Haga que las nuevas comidas sean divertidas
arreglandolas de maneras decorativas en el plato del
nino o incluyéndolas en un plato que le guste.

Ayude a los Ninos
a Jugar Saludablemente

Ofrezca a los nifios la oportunidad de estar activos

fisicamente por lo menos una hora cada dia.

Limite el tiempo frente a la pantalla (TV, video y

computadora) y ofrezca alternativas fisicas y
divertidas de juego.

Evite comer frente a la TV.
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Dé el ejemplo.

Haga que los ninos le vean comer las cosas que usted
quiere que ellos coman y use la comida rapida o los
alimentos con contenidos altos de grasa o azucar
como ultimo recurso o en ocasiones especiales (por
ejemplo, darles fruta como postre y dejar los pasteles
para la celebracion del cumpleanos).

Deje los bocadillos saludables al alcance

de los ninos todo el dia.

Prepare cosas como trozos de zanahoria o de apio
antes que comience el dia, y coléquelos en lugares
que los nifos puedan alcanzar facilmente cuando
tengan hambre.

Sirva porciones apropiadas para la edad.
Coma porciones mas pequenas y bocadillos durante
el dia en vez de grandes porciones en el desayuno, la
comida y la cena.

Evite utilizar la comida como un premio

o un castigo.
En cambio, ayude a los nifos a aprender que el
proposito de la comida es nutrir nuestros cuerpos.

Burlarse de o resondrar a los
nifios con sobrepeso nunca ayuda.
En cambio, ayudelos a comer saludable-
mente y a ponerse activos. Haga que los
ninos sepan que su valor como persona
no esta determinado por su tamano.

Para aprender mas, vea Los Niios en Su Casa en las
estaciones de television puablica de California y visite
nuestra pagina \Web en www.losninosensucasa.org.
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