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Identifica como esta el peso

y la talla de tu hija.

Ubica el sexo, la edad el rango donde esta el pesoy Ia talla del nifio.
Sl ests en ALTO 0 BAJO, consuita a su pediatra
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OBESIDAD

iNo se haga la vista gorda, su salud no aguanta tanto peso!



En Venezuela y en el mundo el niimero de
personas con sobrepeso u obesidad ha
aumentado.

Es importante que conozcas esta enfermedad
y cémo puedes prevenirla.

¢Qué es el sobrepeso y la obesidad?

Esla I
para la salud (OMS).
Se presenta cuando por un tiempo prolongado, se consumen més calorfas de las que

anormal el cuerpo, perjudicial

se gastan. Este exceso de energia se almacena en forma de grasa y el peso se

incrementa.

¢Cuales son las consecuencias del
sobrepeso y la obesidad para la salud?

Problemas en las articulaciones, dificultad para respirar, trastormnos en la piel, baja

6n, accidentes cerebro
vasculares, infartos), mayor probabilidad de diabetes, alteraciones en las grasas de
la sangre (colesterol y triglicéridos altos), entre otras. Cuando se presenta en los
niffos, aumenta el riesqo de ser adultos obesos y de tener enfermedades crénicas a

edades tempranas.

Como prevenir el sobrepeso
y la obesidad incorpore estas practicas

« Desayunetodos los dias.
« Reduzca el consumo de grasas. Sustituya las grasas de origen animal por las vegetales
' las grasas sélidas por las liquidas.

« Utilice la guia de tres colores para balancear las comidas.

« Useun plato, un vasoy una taza mediana.

Arma tu menu saludable

Disefia tu propio plan dealimentacién. Armatu mend diario de la siguiente manera:

« Incluye en cada una de las comidas principales, por lo menos un alimento de los
tres grupos.

« En las comidas principales puedes elegir:
« un alimento proteico (grupo azul)
« méximo dos acompariantes (uno del grupo amarilloy ctro del verde)
« un postre (gupo verde)

« En el almuerzo puedes incluir adicionalmente un consomé, sopa o crema.

« En las meriendas puedes elegir hasta dos combinaciones de alimentos
(EJ. Fruta con yogurt 0 gelatina ligera).

« Recuerda cuidar Ia cantidad de alimento que te sirves o compras. Revisa la guia de
la Camparia “Variado y bien Alimentado’, donde aparecen las cantidades para los
nifios de acuerdo

alaedad.

Guia de alimentos segun
su grupo de nutricién

Cereal integral
Arepa

Pan integral
Ballito
Panqueca
Cachapa

Meriendas

Cereal integral
Semillas (mani, pistacho,
merey, almendras)
Galletas integrales

Yogurt ligero
Leche descramada
Queso blanco

Fruts en trozos

Granos (caraotas, lentejas,
arvejas, frijol) como
acompafiante o en sopa

pallo

Came de res
Pescado
Higado

Cremao sopa
de vegetales
Ensaladas crudas
Ensaladas codidas
Fruta en trozos

Pan integral
Cereal integral

Ensaladas crudas
Ensaladas cocidas.
Fruta en trozos

Recomend

Preescolares y Escolares

Nutricionales

Actividad Fisica

« Vigila que ingiera 6 comidas al dfa
(desayuno, meriends, almuerzo,
merienda, cena y merienda).

« Elijefrutas en las meriendas y evita
las chucherias.

« Prefiere un vaso de leche 0 yogurt
con fruta en la merienda noctura.

« Ofrécele siempre preparaciones con
frutas y vegetales.

« Los teteros yano son el centro de la
alimentacién del nifio, con dos vasos de
leche 0 yogurt al dia es suficiente.

« Recuerda Ia higiene de las manos y de
105 dientes antes y después de las
comidas.

« Controla al niffo con su pediatra.

« Motivalo a jugar con sus amgos 0 con
lafamilia en espacios abiertos o parques.

« Enséfiale amanejar el triciclo o
bicicleta, saltar cuerda, pelotas, carreras,
patinar, nadar, bailar, wuetas de carnero,
subiry bajar escalera, lanzar objetos y
trepar con grados de dificultad.

« Incorpéralos en actividades recreativas
y deportivas dentro o fuera del colegio.

« Supervisa que practique por lo menos
30 min. de actividad fisica diaria.

« Controle las horas de televsién, videos
Juegos o computadoras.

iones para prevenir el sobrepeso y [la obesidad

Nutricionales

« Inglere s cormidas aldTaN
almuerzo, meriends, cena
nocturna).

« Consume 3 raciones de frutas al'
por lomenos 2 de ensaladas.

« Elige meriendas més nutritivas como
frutas, yogurt, gelatina o helados ligeros.

« Incluye en tu alimentacion granosy
pescados por lomenos 3 veces por
semana.

« En lugares de comidas répidas eligeel
tamafio mediano y con poca salsas.

« Recuerda mantener la higiene de fas
manos y de los dientes antes y después
de las comidas.

Actividad Fisica
« Inscribete & el UG
mas te quste.

« Retinete con tus amigos os:
semana para subir la montafia,
bicicleta, nadar o cualquier otra acth
detu eleccién.

« sal abailar de vez en cuando,
compartirds con tus amigos y conocerds
personas nuevas.

« Consulta a un especialista antes de
modificar tu alimentacién.

« Practica deportes individuales, una
hora diaria, tres a cinco veces por
semana, y combinalos

con abdominales, flexiones, ejerci
con gomas o bandas eldsticas.

« Levantapesas, s6lo después
que cumplas 17 arios.

Nutricionales

Actividad Fisica

« Inglere 3 comidas al dia y2 merle

« Utiliza una vajilla més pequeriay.
sirvete men os cantidad.

« Disminuye el consumo de grasas,
azicarysal.

« Crea nuevas preparaciones con
vegetalesy frutas y diviértete probando
alimentos nuevos  més saludables.

« Prefiere las ensaladas crudas a las
cocidas y la frutanatural en vez de los
Jugos o bebidas instanténeas.

« Siéntate a comer, mastica despacioy
elige primero las sopas o ensaladas para
Quete llenes més rapido.

« Comparte el tlempo libre e
actividades con tu familia o amig

« Sube las escaleras, estaciénate lejos
0 bdjate una parada antes.

« En tu casa, pon mdsicay muévete un
pocomds

« En tu trabajo, parate, estiratey.
muévete.

« Haz estiramiento o calentamiento,
antes y después de hacer ejercicios.

« Parati la mejor actividad es caminar,
5 dias a la semana, 45 3 60 min.

« Combina con ejercicios como trotar,
nadar, bicicleta, saltar cuerda, bailar,
aerobics, entre otros.

« Hazte una evaluacion médica antes
de iniclar cualquier actividadfisica.




