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Objetivos

Definir los conceptos de obesidad infantil, alimentacion
saludable y actividad fisica.

—{ Identificar las opciones para prevenir la obesidad infantil.
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Mencionar algunas recomendaciones de la alimentacion
saludable y la actividad fisica.
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¢, Que es la obesidad infantil?

« La obesidad infantil es tener un peso que es
mayor al saludable para la estatura de un nifo.

Ademas, es una enfermedad crénica y grave.

« Puede ocurrir debido a la genética, los
patrones en los que la familia suele
alimentarse, si existe o0 no actividad fisica

durante el dia, la cantidad de horas de

descanso, la existencia de otras enfermedades

y otros factores.




Enfermedades asociadas a la obesidad infantil
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5 claves para prevenir la obesidad infantil




., Que es la alimentacion?

 La alimentacion es el conjunto de
acciones mediante las cuales se

proporcionan alimentos al organismo.




., Que es la alimentacion saludable?

 La alimentacion saludable se basa en
Ingerir una variedad de alimentos que
le brinden los nutrientes que el nino
necesita para mantenerse sano, sentirse

bien y tener energia.




Nutrientes Esencilales




M1 Plato







Granos




Carnes, pescados y huevos




Vegetales




Frutas




_eche y sus derivados




Grasas, aceite y mantequilla




Todos los seres vivos
necesitan agua para
sobrevivir.

iUn buen habito es tener siempre a la mano la botella de agua!

Agua

Sin agua, el cuerpo
dejaria de funcionar
adecuadamente.

El cuerpo necesita agua

para poder llevar a cabo

muchas de las funciones
que realiza.




Control de porciones




Reducir el tamano del plato y cubiertos




¢, Por qué son importante los alimentos?

* Una alimentaci6on saludable puede ayudar a...

Tener mas energias y fuerzas




¢, Que es la actividad fisica?

 La actividad fisica es cualquier
movimiento del cuerpo producido por
los musculos que requiere consumir

energia.




Ejemplos de actividades fisicas




Recomendaciones de actividad fisica
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oL
Mejora la forma fisica, la

salud cardio metabolica y
| de los huesos, la
\$ capacidad co , la
ﬁalud‘memﬂ y reduce la

grasa corporal.




Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas y recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y fisicas que se presentan durante y tras su
tratamiento medico, por favor, visite a su medico primario o comuniquese a las

siguientes lineas telefonicas:
Linea de Consejeria Médica

1-844-347-7801
TTY/TDD 1-844-347-7805
APS Health
787-641-9133

o




iGRACIAS POR SU ATENCION!

__



Referencias

» https://www.nestlefamilyclub.es/articulo/que-es-la-alimentacion-y-su-importancia-toda-la-
informacion-que-necesitas

» https://www.breastcancer.org/es/organizar-la-vida/dieta-nutricion/en-que-consiste-comer-saludable

 https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000337.htm

» https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007508.htm

» https://www.healthychildren.org/Spanish/health-issues/conditions/obesity/Paginas/obesity-
prevention-aap-policy-explained.aspx

 https://www.nestlefamilyclub.es/articulo/los-qrupos-alimenticios-descubre-su-clasificacion-aqui

 https://wic.pr.gov/assets/pdf-web/material-recursos-
adicionales/general/Importancia®%20del%20consumo%20de%?20aqua.pdf

* https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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https://www.nestlefamilyclub.es/articulo/que-es-la-alimentacion-y-su-importancia-toda-la-informacion-que-necesitas
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https://www.breastcancer.org/es/organizar-la-vida/dieta-nutricion/en-que-consiste-comer-saludable
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000337.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007508.htm
https://www.healthychildren.org/Spanish/health-issues/conditions/obesity/Paginas/obesity-prevention-aap-policy-explained.aspx
https://www.healthychildren.org/Spanish/health-issues/conditions/obesity/Paginas/obesity-prevention-aap-policy-explained.aspx
https://www.nestlefamilyclub.es/articulo/los-grupos-alimenticios-descubre-su-clasificacion-aqui
https://wic.pr.gov/assets/pdf-web/material-recursos-adicionales/general/Importancia%20del%20consumo%20de%20agua.pdf
https://wic.pr.gov/assets/pdf-web/material-recursos-adicionales/general/Importancia%20del%20consumo%20de%20agua.pdf
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

,,Ayuda con su Plan de Salud del Gobiemo? h

I ADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO

Linea libre de cargos

1-800-981-2737
TTY 787-474-3389
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