%/PESO SALUDABL
PARA NINOS

Efectos de la obesidad en la ninez
Diabetes

Cdncer
Mantener un peso saludable Asma
durante la nifez asegura un Intimidacién
peso saludable mds
adelante en la vida y
previene las enfermedades
relacionadas con la dieta!

Depresién

Baja autoestima

Obesidad en la adolescencia
Problemas de huesos y coyunturas

Ayuda a tu hijo/a a mantener un peso saludable!

Ofrezca un plato balanceado

Limite los azucares agregados en la dieta
Ofrezca porciones adecuadas

Practique la alimentacidn intuitiva con su hijo
Mantenga a su hijo activo- al menos 1 hora al dia!

¢Qué es algo que haces como
familia para estar saludable?




¢0omo se ve una dieta balanceada?

La mitad del plato son frutas y verduras.
Intenta que la mitad de tus granos sean integrales

o pan integral, arroz integral, avenaq, bulgur, quinua.
Ofrezca productos de leche bajos en grasa

Ofrezca variedad de proteinas

o Carne, crema de cacahuete, huevos, tofu
Limite el sodio, las grasas saturadas y los azucares
agregados

Pon una estrella en las recomendaciones
que le gustaria tratar con su hijo.

iMantenga a su hijo activol

Trate de hacer al menos 1 hora de juego activo todos los
dias.

El ejercicio ayuda a desarrollar musculos y huesos fuertes
El juego activo e imaginativo ayuda a desarrollar la
mente y permite que los nifios sean creativos.

El juego activo desarrolla habilidades y confianza en uno
mismo

Tamanos de porciones para Marque una meta que desv
ninos usando su mano ... hacer para su hijo

Proteina= 1 polmo Ofrecer una variedad de alimentos saludables

D a diario.

|:| Permitir 60 min/dia de ejercicio para mi hijo.

Verduras= 1 pufio
CCII’bOhIdI’GtOS= Tmano Limitar los azdcares agregados en la dieta
[]
Grasas= 1 pulgar de mi hijo.

|:| Ofrecer tamafios de porcién apropiados a mi hijo.

USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades



