ESTADO LIBRE ASOCIADO DI
PUERTO RICO

Departamento de Salud

Prevencion de obesidad infantil

La obesidad infantil: un asunto de prioridad para la salud publica.
En Puerto Rico, para el ano 2011:
el 18.3% de nifios menores de 5 afios, participantes del Programa WIC, presentaban obesidad.
el 15.1% de los estudiantes de 9no a 12mo grado estaban sobrepeso y el 11.8% en obesidad. Por lo
tanto, urge tomar accion para reducir la obesidad en nuestros nifios.

Recomendaciones para la prevencion de la obesidad infantil

Consumir mas frutas y vegetales

¢ El consumo de frutas y vegetales es esencial
para combatir la obesidad infantil. Se puede
incorporar frutas y vegetalesen la
alimentacion de los niiios, reemplazando los
dulces y el exceso de grasas a la hora de
comer.

Aumentar la actividad fisica

* Promueva que los nifios hagan por lo menos
una hora diaria de actividad fisica. Algunos
ejemplos son: bailar, brincar cuica y correr
bicicleta.

Dar el ejemplo a los nifios

* Modele habitos saludables en familia. Juntos
pueden salir a caminar, reducir el nUmero de
horas de televisiony disminuir el consumo
de alimentos poco saludables.
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Referencia: Adaptado de los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades

Pasar menos tiempo frente a la pantalla

¢ Reduzca los habitos sedentarios como ver
demasiada television, utilizar videojuegos o
pasar horas frente a la computadora. Lo
ideal es limitar a dos horas al dia, el tiempo
que los nifios en estas actividades.

Aumentar el consumo de agua

* Fomente el consumo de agua en el hogar
para asi inculcar a los nifos habitos
saludables, reduciendo las bebidas
azucaradas y refrescos.

Recuerde: La obesidad
infantil se relaciona con
condiciones crénicas como
la diabetes, las
enfermedades del corazon,
artristis, entre otras.
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