A
@a ayuda a la juventud para que

elijan sus alimentos en una mejor forma.

Los consejos en el lado
derecho estan basados en
las estrategias y medios
usados por los profesionales
de salud, salud publica y
nutricion quienes trabajan
con nifios, jovenes y familias.
Estos profesionales comparten
sus ideas para ayudar a la
juventud a escoger mejor sus
alimentos siguiendo las guias
alimenticias para los estado-
unidenses como parte del
proyecto de investigacion de
la organizacion Action for
Healthy Kids la cual incluyo
a mas de 1,400 encuestados
a nivel nacional.

Por favor refiera a cualquier
nifio con necesidades dietéticas
especiales u otra problema

de salud a un profesional del
cuidado de la salud apropiado.

Action for Healthy Kids es una organizacion
nacional sin fines de lucro dedicada a la
lucha contra la epidemia del sobrepeso,
jévenes desnutridos y sedentarios,
concentrandose en los cambios en las
escuelas. A través de equipos compuestos de
voluntarios en los 50 estados y en el Distrito
de Colombia, y con una red de

60 organizaciones como asociados
nacionales, Action for Healthy Kids trabaja
para mejorar la nutricién de los nifios y para
aumentar la actividad fisica, lo que

a su vez mejorara su disposicion para apren-
der. Para mas informacidn, visite
www.ActionForHealthyKids.org

Consejos para Padres y Cuidadores de Ninos

Terminemos el club
de limpiar el plato.
La comida no se ter-
mina cuando el plato
esta limpio; la comi-
da termina cuando
nuestro estomago

le dice al cerebro
que ya esta lleno.

Fomente “para
probar, basta una
mordida.” No fuerce
al nifio a comer.
Lleva tiempo
desarrollar el gusto
por las nuevas
comidas.

Del jardin a mesa.
Enséfiele a los
ninos de donde
vienen sus alimen-
tos. jVisite una
granja! {Plante

un jardin!

Los padres son un
ejemplo para los
ninos. Si usted
quiere que sus
ninos se tomen la
leche, justed tiene
que tomarsela
también!

Proporcione una
variedad de alimen-
tos. Exponga los
niflos a una varie-
dad de productos
lacteos con poca
grasa y sin grasa,
frutas, vegetales y
granos enteros.

Use sus instru-
mentos. Aprenda a
leer las etiquetas
de los alimentos,
los diagramas de
Mi Piramide, las
listas de compras
y las recetas.

Motivelos a que
metan sus manos.
Involucre a los
ninos en la
planificacién,
seleccion y
preparacion de

los alimentos.

Digales la verdad.
Muséstreles cuanta
azdcar hay en una
soda o una bebida
de energia midién-
dola con trocitos
de aztcar.

Aetion for Healthy Kids.

Coma los alimentos
en familia. Los
nifios tienen mas
probabilidades de
comer mas comidas
saludables si comen
en la mesa con la
familia.

Use los alimentos
como combustible.
Ayude a los niflos

a pensar en su esto-
mago como si fuera
el tanque de gasoli-
na. {No desborde su
tanque de gasolina
... 0 su estomago!

Poéngale limites a
los juegos de la
television. No
permita mas de dos
horas de ver la
pantalla en un dia,
incluyendo de la
computadora y los
video-juegos.

Desaliente las
dietas. Expliquele
a los nifios que no
comer “comida
chatarra” no es
una dieta sino un
cambio en los
habitos de comer.

jEstablezca metas
que se puedan
alcanzar! Establezca
metas a corto

plazo que toda la
familia puede
alcanzar, un buen
habito a la vez.

Comience cuando
sea joven. El buen
gusto y la aversion
se forman temprano.
Enséiele a sus
ninos sobre los ali-
mentos saludables
desde temprano en
la infancia.

Eduque a los nifios
basandose en la
conexion que hay
entre comer alimen-
tos saludables y la
energia, la buena
imagen del cuerpo y
el buen rendimiento
en la escuela.

La deformacion
de las porciones.
Enséiiele a los
jovenes sobre el
tamaifio real de las
porciones usando
tamaiios de por-
ciones apropiados
a la edad.

Lecne
BAAEN
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