Porciones para la ninez

al alcance de sus man




[ En el mundo, existen alrededor de 39

millones de ninos menores de 5 aios
de edad que presentan obesidad (Joint
Child Malnutrition Estimates, 2021).
Esto se traduce en cerca del 6% de
todos los nifios. A su vez, en Puerto
Rico la prevalencia de obesidad en
estudiantes de escuela superior en 2019
fue de 14.4%, mientras que el 15.4% se
encontraba en sobrepeso (YRBS, 2020).
Es decir, 30 de cada 100 jévenes no
tiene el peso recomendado.

Los nifos con sobrepeso u obesidad
tienen mds riesgo de convertirse en
adultos con obesidad, en comparacién
con los nifios que tienen un peso
saludable. Ademas, la obesidad infantil
provoca que los nifios tengan mas
riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas como diabetes, hipertension y

colesterol alto, a edades mas tempranas.

Para esto, dos estrategias claves son
mejorar la alimentaciényla

actividad fisica.

No todos los nifos que tienen algunas
libras extras estdn sobrepeso. Algunos
tienen una estructura corporal mas
grande que el promedio. Para conocer
si el peso es un problema de salud,

los pediatras utilizan: graficos de
crecimiento, indice de masa corporal y
otras pruebas. Consulta siempre
con el pediatra de tu nifio tus
preocupaciones entornoasu
crecimiento y desarrollo.



iRevisa las opciones!
La cantidad de alimentos necesaria para un nifio no es la misma que la
de un adulto.

Si un nifio se siente satisfecho, es normal que pueda dejar comida en su
plato.

Antes de servirle una porcion extra, espera que el nifio pida mas comida.

¢Coémo medir las porciones?

Para que tengas una idea, las porciones de alimentos para los niflos
pueden medirse en aproximacion con el tamafio de sus manos. Si las
manos de un adulto y de un nifio no miden lo mismo, entonces sus
porciones también son diferentes. Aqui te presentamos una idea para
que puedas medir las porciones de los grupos de alimentos utilizando las
manos como referencia.
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iRecuerda!

Ofrece una variedad de Ofrecey prueba alimentos
alimentos de todos los grupos nuevos. Sirvelos con alimentos
para toda la familia. conocidos o cuando se tiene

) N mucha hambre, sin llegar a
Premia o consuela con carifioy

discusiones o forzarlo para que

afecto; no con dulces y postres. coma

Evita distracciones en la mesa.
Hablen y hagan divertida la
comida en familia.

Sé parte de las actividades y los
juegos de tus hijos.

Evita que tus hijos pasen mas de
2 horas frente a la tecnologia y
promueve el juego al aire libre y
la actividad fisica.
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