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Uno de cada 5 ninos en los
Estados Unidos es obeso.

El exceso de peso pone a
los ninos en riesgo de
oblemas de salud que



PUEDE SENTIRS
ABRUMADORA.
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Las frutas y verduras estan llenas de
nutrientes que su hijo necesita para crecer
sano.

Ofrezca frutas y verduras en cada
comida y para los bocadillos.

ite freir. Intente cocinar al vapor,
2ar o servir frutas y verduras



Mantiene la piel, los dientes y
los 0jos sanos

Apoya los musculos

Ayuda a lograr y mantener un
peso saludable

alece los huesos
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Demasiado tiempo frente a la pantalla
puede provocar dolores de cabeza,
problemas para dormir, berrinches y puede
limitar el desarrollo del lenguaje y las
habilidades emocionales.

Reemplace el tiempo de pantalla con
algo saludable, como actividad fisica o
leyendo.

Establezca limites en el tiempo de
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Los ninos y adolescentes necesitan 60 minutos de
actividad fisica de moderada a vigorosa.

La actividad fisica es buena para la salud fisica y
mental de su hijo.

iIcipar en actividades que




Las bebidas azucaradas son la principal fuente de
azucar agregada en la dieta de un nino y
proporcionan pocos beneficios nutricionales.

as bebidas azucaradas incluyen refrescos, tés,
as, ponche y otras bebidas con




RESUMEN DE LAS
RECOMENDACIONES

Preparate para el éxito. /

No intentes hacer todo a |
vez.

Elija una guia, establ
una metay dé un
vez.




Para obtener mas informacion o recursos para una vida saludable, visite:
(Vivasaludable.org)

Obtenga mas informacion sobre programas, informacion y otros
F\ecursos para ayudarlo a moverse, comer mejor y vivir libré de
umo.

healthychildren.org

Sitio web desarrollado por la Academia Americana de Pediatria
para padres. Cuenta con miles de articulos en inglés y espanol
sobre |la salud y la seguridad de los niflos, asi como herramientas
interactivas.

myplate.gov

en linea presenta una gran coleccion de recetasy
ruccion de comidas saludables y



Benefits of Healthy Eating, Centers for Disease Control & Prevention (https://www.cdc.gov/nutrition/resources-
publications/benefits-of-healthy-eating.html)

children, Mayo Clinic (https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/childrens-health/in-

of Pediatrics



https://www.cdc.gov/nutrition/resources-publications/benefits-of-healthy-eating.html
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://publications.aap.org/aapnews/news/6630
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/children/index.htm
https://stateofchildhoodobesity.org/sugary-drinks-harm-kids-health/#:%7E:text=On%20average%2C%20kids%20are%20drinking,waters%2C%20sweetened%20coffee%20and%20tea

GRACIAS POR ASISTIR.
¢ ALGUNA PREGUNTA?
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