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Prevenir el sobrepeso y la obesidad en nifias y nifios es una tarea que requiere de compromiso y dedicacion por parte de los adulios.
Una manera facil de lograrlo es siguiendo estos 7 sencillos pasos.

f'C.I"E comen & Reallzan actividad fislca?, ; i Cuanto ti empo
dedican a ver L::,, vizlén? Pon atencion a sus habitos y modifica
aquellos que pudieran afectar su salud. Si requieres apoyo para
saber si algin menor se encuentra en nesgo de padecer sobrepeso
u obesidad acude a tu unidad de salud en donde podran apoyarte.

Evita que coman en exceso alimentos con altas cantidades de azicar,
grasas o sal.

Procura gue coman 5 veces al di
principales y 2 refrigericua}

“lones gue comen. Balancea sus comidas incluyendo
mucha verdura 1_|..r fmta suficientes cereales infegrales y pocos alimentos

de origen animal y leguminosas.

() )3, DALES AGUA, MUCHA AGUASTMPLE POTABLE

= Mientras mas agua simple potable mejor. Las bebidas como los
refrescos o los juguitos contienen grandes cantidades de azlcar
gue no son buenos para su salud. Procura darles de 6 a 8 vasos
de agua diariamente.

@)
€ ). CUIDALO QUE COMEN EN LAESCUELA

== ¢ Sabias que existen lineamientos generales para la venta de
alimentos y bebldas en las escuelas? Estos lineamientos tienen como
objetivo promover que en las tiendas escolares se preparen y expendan
alimentos y bebidas que faciliten una alimentacién correcta en los nifios.

a y siempre a sus horas (tres alimentos

Culda las pore

“\»ﬂ. b, |LAT[[M[]N ELLOS, SOBRELO QUE COMEN
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Las mﬁas y nifios deben realizar por lo menos & )

Involtcrate y juega con ellos, acnmpaﬁabos
a ha{}er actwlda[tes al aire libre y disfruta de verlos crecer sanos y
listos.

USALUD
US EMOCTONES

== Las emociones juegan un papel muy importante en la forma

de alimentarnos. Si notas que se encuentran tristes, emocio-
nados o inquietos y quieren comer mas, acércate a ellos,
platica sobre lo que comen, su salud y sus emociones.
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Ahora gue conoces estas recomendaciones es importante que las
lieves a cabo y las mantengas en todo momento, s6lo asl, lograras = o
un A
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