Creciendo
Fuertes y Sanos

Una guia visual para familias
sobre nutricion, movimiento
vy bienestar integral.




Cambiemos la conversacion: Del “peso” al “bienestar”

Casi 1de cada 5 nihos se enfrenta a retos de salud relacionados con su peso, una tendencia
gue ha aumentado desde la pandemia. Pero el peso es solo un numero. Nuestro verdadero
objetivo es construir habitos que protejan su corazon, sus articulaciones y su felicidad.

El enfoque antiguo: Perder peso, El enfoque familiar: Ganar salud,
dietas estrictas, culpa. energia, fuerza y confianza.
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:Como miden los pediatras el crecimento?

Los médicos usan el indice de Masa Corporal (IMC) y lo comparan con otros nifios
de la misma edad y sexo usando "percentiles”. No es una nota de examen, es solo
una brujula para guiarnos.
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Sobrepeso. Una senal para ajustar
nuestros habitos diarios.

Percentil > 97

Obesidad. El momento
ideal para trabajar en
. equipo con tu pediatra.

Evolucion
Favorable

&1 NotebookLM



El impacto de los habitos en el cuerpo y la mente

Inculcar habitos saludables desde temprano previene problemas médicos en el
futuro y protege el bienestar emocional del nifio hoy.

3 : @ salud Mental
6 Corazon y Pulmones Fomenta la autoestima y

Previene enfermedades _d protege contra trastornos

cardiacas y problemas _ | _ Ay alimentarios o el estigma
metabadlicos como la - social.

diabetes.

@ Defensas

Mejora el sistema
inmunologico y la
funcién intestinal.

Articulaciones

Protege los huesos y rodillas
en pleno crecimiento

|

para jugar sin dolor.



La regla del 80/20: Flexibilidad sin culpa

Los alimentos no son "buenos” ni ‘'malos”; simplemente tienen diferente valor nutricional.
Las dietas estrictas en ninos casi siempre fracasan. La clave es el equilibrio realista.

Flexibilidad
y Disfrute

— -~ Para momentos
Alto Valor em VK el especiales.

Nutricional A SO oW, Y RS Ejemplo: Come el
AR N1 ) ] pastel de
El combustible diario cumpleanos, pero
para crecer. acompanalo con agua

en lugar de refresco.



El ritmo del dia: 4 a 5 comidas para mantener la energia

Las dietas menores a 1000 calorias nunca se aconsejan en ninos. El secreto es no saltarse
comidas, comer en familia sin pantallas, y evitar picar entre horas.

1+ Media
- | ' Manana Cena
~ Recarga rapida. Ligera y temprana.
s ' Unapiezade Sopa, Ipedscadu 0
et o URAHE. : ensalada para
Desayunq i yod Comida . dormir bien.
El motor del dia. | | El plato fuerte. Merienda
Lacteo + Cereal | Carbohidratos, Pequefia pausa.
+ Fruta entera. proteina y Sandwich

muchas verduras.

pequeio o fruta. | '_ ‘ W
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El poder del agua: Hidratacion inteligente

Beber suficiente agua es uno de los objetivos mas simples y efectivos
que una familia puede lograr junta.

El objetivo:
4 a 8 vasos al dia.

Energia pura sin
azucares anadidos.




La Piramide del Movimiento

iCualquier movimiento cuenta! Adaptemos las rutinas para
crecer de forma saludable.

drasticamente
(< 1.5 horas al dia)

3-5 veces
por semana
(45 min 0 mas)

Todos los dias [ >

(1 hora o mas) ‘ﬁ?
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Venciendo el sedentarismo en la era digital

Retirar la television de las habitaciones es el primer gran paso. ;Hace frio afuera?
iEl movimiento también ocurre en casal

El Tiempo de Pantalla.
Roba tiempo de juego
activo e interrumpe
el sueno.

Aprender un baile de TikTok Implicar a los nifos en la

0 seqguir un video de compra y preparacion de

YouTube por 20 minutos. los alimentos sanos.

Paseos familiares después de
cenar, sumando pasos en equipo.



Creando un refugio seguro en casa

Los ninos pueden enfrentar estigma en la escuela. Nuestro hogar debe ser un espacio seguro
que construya su autoestima. Centrémonos en lo que el cuerpo “hace’, no en cémo ‘se ve’,

Palabras que lastiman (Evitar)

Palabras que sanan (Fomentar)

% Estas gordo/a o tienes
sobrepeso.

+ Vamos a nutrirnos para tener
energia.

% Ese alimento es malo, te hace
dano.

¥ Este alimento tiene mucho valor
nutricional.

% Tienes que hacer dieta.

¥ Mira lo fuerte que es tu cuerpo,
ite permite correr, nadar y andar
en bicicleta con tus amigos!




~ o Q
Metas pequenas, logros gigantes >
s T 7|7 T | | T
Crear habitos saludables puede ser solitario si se hace de forma || [ [
individual. jInvolucra a toda la familia! Usa tablas visuales y velwelse| |
recompensas que no sean comida. |
)
i Recompensa
__ semanal en familia

(A

O 0
O 30 minutos de

.
[ ——

v B - baile o juego activo.
4

Beber 2 botellas

‘ grandes de agua.

Comer 1 racion extra
de fruta al dia.

gl

?.
i 'S\r

R &
-—_‘jl h __-.:-"-. _Et‘!_'.r'hﬁ
."| i &

s

“_..“ =1




Tu equipo de apoyo medico

No estan solos en este viaje. El pediatra y los especialistas estan para guiar, descartar
otras condiciones y apoyar la salud mental y fisica del menor.

El Hogar / La Escuela
~ Implementa Apoya con
rutinas, compra menus de comedor
alimentos, crea Un nino  escolar saludables
~un entorno ’ y educacion
positivo prosperoy fisica
saludable.
El Equipo Médico

Pediatras, dietistas y psicologos
que evaluan progreso, ofrecen
entrevistas motivacionales
y guian sin juzgar
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El Checklist de la Nevera™

5 reglas de oro para recordar todos los dias.

Y/
ﬁ;ﬁf Aplicamos la regla del 80/20: Nutricion

{}v‘” primero, flexibilidad despues.

—— ——

4"@ Celebra

%' | hacer,sinh

mos lo que nuestro cuerpo puede
ablar de dietas 0 peso. .




Ellbienestariesiuniviajeifamiliar;

Cambiar la conversacién sobre el peso permite que
nuestros nifios se conviertan en adultos présperos, con
habitos fuertes y una relaciéon de amor y respeto hacia

kel saludablemente?
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