
Health

CCoommeerr  bbiieenn
yy  mmaanntteenneerrssee

aaccttiivvoo::
NNoo  ddeejjee  qquuee  eessttooss  sseeaann  llooss
iinnggrreeddiieenntteess  qquuee  ffaallttaann  eenn
eell  bbiieenneessttaarr  ddee  ssuu  nniiññoo((aa))

QQ
uuee
  hh
aacc
e er r
  y y
  q q
u ue e
  n n
o o  
h ha a
c ce e
r r  
a al l
  h h
a ab b
l la a
r r

s so o
b br r
e e  
l lo o
s s  
a al l
i im m
e en n
t to o
s s  
c co o
n n  
s su u
s s  
n ni i
ñ ño o
s s  

TTaarrjjeettaa  ddee  oorriieennttaacciióónn  ppaarraa
llooss  ppaaddrreess..

A
lg

u
n

a 
ve

z 
h

a 
d

ic
h

o
 a

lg
o

 c
o

m
o

:

�
“N

ad
a 

de
 h

el
ad

o 
es

ta
 n

oc
he

 p
or

qu
e 

no
 h

ic
is

te
 tu

s 
ta

re
as

”. 
O �

“C
o

m
o

 te
 p

o
rt

as
te

 b
ie

n
 e

n
 la

 t
ie

n
d

a,
 p

u
ed

es
 c

o
m

er
te

 u
n

 
se

g
u

n
d

o
 p

ed
az

o
 d

e 
to

rt
a”

.

N
o

 u
se

 la
 c

o
m

id
a 

co
m

o
 r

ec
o

m
p

en
sa

 o
 c

as
ti

g
o.

 E
n

 s
u

 lu
g

ar
, 

fe
lic

it
e 

a 
su

s 
n

iñ
o

s 
cu

an
d

o
 h

ag
an

 e
le

cc
io

n
es

 s
al

u
d

ab
le

s.
   

 

En
 v

ez
, d

ig
a:

�
¡“

Es
to

y 
ta

n 
or

gu
llo

sa
 d

e 
ti

!  
M

uy
 b

ie
n 

el
 te

rm
in

ar
 tu

s 
ta

re
as

 
y 

ha
be

rt
e 

po
rt

ad
o 

bi
en

 h
oy

 e
n 

la
 ti

en
da

.  ¡
Va

m
os

 a
l p

ar
qu

e 
a 

di
ve

rt
ir

no
s”

!
O �

“M
e 

en
te

ré
 q

ue
 tú

 y
 tu

 e
qu

ip
o 

sa
lie

ro
n 

a 
co

m
er

 s
án

dw
ic

he
s 

de
sp

ué
s 

de
l j

ue
go

 e
n 

ve
z 

de
 ir

 a
 e

se
 lu

ga
r g

ra
so

so
 d

e 
ha

m
bu

rg
ue

sa
s. 

 ¡E
sa

 fu
e 

un
a 

id
ea

 ta
n 

in
te

lig
en

te
” !

 

A
lg

u
n

a 
ve

z 
h

a 
d

ic
h

o
 a

lg
o

 c
o

m
o

:

�
“E

sa
s 

pa
pi

ta
s 

fr
it

as
 s

e 
te

 v
an

 a
 ir

 d
ir

ec
to

 a
 tu

s 
ca

de
ra

s”.
O �

“E
re

s 
ig

ua
l a

 tu
 a

bu
el

o.
  P

es
ar

 m
uc

ho
 e

st
á 

en
 tu

s 
ge

ne
s. 

 N
o 

ha
y 

na
da

 q
ue

 p
ue

de
s

ha
ce

r a
l r

es
pe

ct
o”

.

N
o

 u
se

 e
l p

es
o

 p
ar

a 
av

er
g

o
n

za
r 

o
 m

en
o

sp
re

ci
ar

 a
 s

u
 h

ij
o

(a
). 

D
éj

el
es

 s
ab

er
 lo

q
u

e 
p

u
ed

en
 h

ac
er

 p
ar

a 
m

ej
o

ra
r 

su
 s

al
u

d
.  

En
 s

u
 lu

g
ar

, d
ig

a:

�
“P

od
em

os
 tr

ab
aj

ar
 ju

nt
os

 e
n 

es
to

.  E
sc

oj
am

os
 u

na
 a

ct
iv

id
ad

 q
ue

 p
od

em
os

 h
ac

er
,

co
m

o 
ir

 a
 c

am
in

ar
 a

l p
ar

qu
e 

de
sp

ué
s 

de
 la

 c
en

a.
  ¿

Q
ué

 q
ui

er
es

 h
ac

er
 tú

”?
O �

“M
e 

en
or

gu
lle

ce
 q

ue
 h

oy
 h

ay
as

 e
le

gi
do

 lo
s 

al
im

en
to

s 
co

rr
ec

to
s. 

N
o 

el
eg

is
te

 la
s 

pa
pi

ta
s 

fr
it

as
 y

 e
n 

ve
z 

te
 c

om
is

te
 u

na
 m

an
za

na
.  T

al
 v

ez
 m

añ
an

a 
to

do
s 

po
dr

ía
m

os
be

be
r a

gu
a 

al
 c

en
ar

 e
n 

ve
z 

de
 s

od
a 

y 
ju

go
.  ¿

Q
ué

 o
pi

na
n 

de
 e

so
?”

Su
s 

p
al

ab
ra

s 
so

n
 p

o
d

er
o

sa
s,

 a
u

n
 c

u
an

d
o

 p
ie

n
se

 q
u

e 
su

s 
n

iñ
o

s 
n

o
 e

st
án

 
es

cu
ch

an
d

o.
  C

o
m

o
 le

s 
h

ab
la

 u
st

ed
 s

o
b

re
 e

l a
lim

en
to

 y
 e

l p
es

o
 p

u
ed

e 
h

ac
er

to
d

a 
la

 d
if

er
en

ci
a.

  

Se
a 

cl
ar

a 
so

b
re

 lo
 q

u
e 

cr
ee

 y
 e

sp
er

a 
d

e 
su

s 
n

iñ
o

s.

•
“C

ua
nd

o 
un

o 
es

tá
 s

al
ud

ab
le

, u
no

 p
ue

de
 lo

gr
ar

 m
uc

ho
 e

n 
la

 v
id

a”
.

•
“C

ua
nd

o 
re

cu
er

do
 m

i n
iñ

ez
, v

eo
 q

ue
 m

i f
am

ili
a 

co
ns

um
ía

 
m

uc
ho

 lo
s 

al
im

en
to

s 
eq

ui
vo

ca
do

s 
y 

al
 tí

o 
Jo

sé
 le

 d
io

 d
ia

be
te

s. 
 

N
o 

qu
ie

ro
 q

ue
 n

os
 p

as
e 

es
o 

a 
no

so
tr

os
.  N

os
ot

ro
s 

po
de

m
os

 
co

m
er

 s
al

ud
ab

le
 y

 m
an

te
ne

rn
os

 a
ct

iv
os

”. 

¡¡RR
eecc
uuee
rrdd
ee,,
  uu
sstt
eedd
  tt
iiee
nnee
  ee
ll  pp
oodd
eerr
!!    

UU
sstt
eedd
  yy
  ss
uu  
ffaa
mm
iilliiaa
  pp
uuee
ddee
nn  
hhaa
ccee
rr  

eell
eecc
cciioo
nnee
ss  
ssaa
lluu
ddaa
bbll
eess
..



Los adultos y los niños están consumiendo
más calorías y grasa que nunca antes. El
aumento de peso ocurre cuando usted
consume más calorías de las que usted
quema con el ejercicio. Es un balance entre
lo que usted come (las calorías que ingiere)
y lo que usted hace (cuanta actividad
física usted realiza). 

¿¿EEssttáánn  ssuuss  nniiññooss  aaññaaddiieennddoo  lliibbrraass??  
En promedio el estadounidense consume 
y bebe demasiada azúcar (82 gramos) todos
los días.

Los refrescos y las bebidas de jugo de fruta 
endulzadas solo son agua azucarada.  

¿Sabía que hay 17 cucharaditas de azúcar en
cada botella de refresco de 20 onzas? Consumir
una bebida azucarada todos los días por un año
puede causar un aumento de peso de 15 libras.  

Trate estas sugerencias:
• Sirva agua durante las comidas familiares.

• Llene su refrigeradora con 
agua o leche sin grasa.

• Empaque un pedazo 
de fruta en la bolsa del 
almuerzo de su niño(a) 
en vez de jugo de fruta.

¿¿CCuuáánnttoo  ddeebbeenn  ccoommeerr  ssuuss  hhiijjooss??
Los tamaños de las porciones siguen creciendo
en los Estados Unidos.

Los platos son más grandes y están más 
llenos de comida.  La mayoría de los platos
miden 9 pulgadas de ancho, pero un plato 
de 7 pulgadas es un mejor tamaño para 
niños jóvenes y los pre-adolescentes. Ellos 
no necesitan tanta comida.

Trate estas sugerencias: 
• Sírva porciones más pequeñas a los niños

jóvenes que a los niños mayores. 

• Elija lo pequeño – no porciones extra
grandes – cuando coma en un restaurante.
Si la porción es grande, compártala con un
familiar o un amigo, o pida que le envuelvan
la mitad para llevar a casa. 

• Si su hijo tiene hambre después de haber
comido, espere 20 minutes antes de servirle
más comida.  Usualmente esto es tiempo 
suficiente para que los niños se sientan llenos. 

Trate de decir: “Comamos más despacio – dale
tiempo que la comida llegue a tu estómago y si
después todavía tienes hambre, puedes comerte
un pedazo de fruta como bocado.”  

¿¿EEssttáá  llaa  tteelleevviissiióónn
eennggoorrddaannddoo  aa
nnuueessttrrooss  hhiijjooss??
El ver televisión no 
requiere movimiento –
y el movimiento quema
las calorías que usted 
y su familia consumen.
Comer en frente de la televisión es un problema
grande. No lo permita. Cuando los niños ven
televisión, no están prestando atención a
cuanto comen, y no están prestando atención
a cuando se sienten llenos. Por lo que siguen
comiendo sin pensar. Los anuncios de comida
en la televisión tampoco ayudan. 

Trate estas sugerencias:

• Tomen tiempo para sentarse juntos y comer
como familia.  

• Animen el baile a las canciones favoritas de
sus niños.  

• Salgan a caminar o jueguen básquetbol 
después de cenar.

• Quédese con sus hijos una parada antes del
subway o autobús y camine el resto del camino.  

• Haga que sus niños le ayuden con el quehacer
doméstico.  ¡Pasar la aspiradora mientras 
escucha música puede ser muy divertido!  

1. Beba agua en vez de 
bebidas azucaradas como refrescos,
jugo,  tés y cafés azucarados.

2. Coma porciones más pequeñas. 

3. Movilícese y vea menos televisión.  

¡¡UUsstteedd  ttiieennee  eell  ppooddeerr!!
UUsstteedd  ppuueeddee  hhaacceerr
eelleecccciioonneess  ssaalluuddaabblleess..
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