Sobrepeso de Infancia e Iniciativa de Prevencién de Obesidad
Juventud Sana para un Futuro Sano
De la oficina del General de Cirgjano:

Hoy, 12.5 millones de nifios son demasiado pesados en los Estados mas Unidos que el 17 por ciento. Los nifios demasiado pesados estin en el mayor riesgo
para muchos problemas de salud serios. Esta iniciativa promueve la importancia de comida sana y actividad fisica en una edad joven para ayudar a prevenir el

sobrepeso y la obesidad en este pais.
La Promesa del Cirujano General

Para asegurar un futuro sano para los nifios de América, debemos— Prometo: . L. . .
. Permanencia de Nifios de Ayuda Activa . Esté un'modelo a imitar haciendo opciones sanas
para mi.
e Animan Habitos de Comida Sanos e Ayude a nifios a ser fisicamente activos por juego
e Promueven Opciones Sanas diario y participacion en deportes.

. Apoye habitos de comida sanos de nifios.

- . . Un futuro sano es nuestro regalo a nuestros nifios
La ayuda engaiia la permanencia activa.

Ponga una hora de la actividad fisica en el dia de su nifio.
Justo como comida y actividad durmiente, fisica deberia ser una parte regular del dfa de un nifio. Afiada la actividad fisica a sus propios habitos diarios e invite

a su nifio a afiliarse a usted. Las pautas sugieren que la juventud de edad escolar debiera participar en 60 minutos de la actividad fisica moderada cada dia. Las
actividades de familia de diversién de plan que dan a cada uno el ejercicio. Esto no tiene que ser 60 minutos de repente, pero puede ser actividades diferentes
que ascienden a una hora incluso el juego natural no constructivo al aire libre.

Limite la Televisién y otro tiempo de pantalla a menos de dos horas por dia.
Como un padre o caregiver, usted pone las reglas que incluyen cuando y cuanto sus nifios pueden mirar la Televisién y DVDs y jugar a juegos de video. Limite
el tiempo con menos de dos horas por dia que usted y su familia hacen estas cosas. Ayudar — guardar televisiones de cuartos de nifios.

Anime habitos de comida sanos.
Tienda, cocinero y plan para comidas sanas.
Use a un planificador de ment para comidas sanas toda la semana. Compre la comida sana como frutas, verduras y productos de grano enteros. Lea la etiqueta
de hechos de nutricién en paquetes para ayudarle a hacer opciones saludables. Asegtirese que los nifios tienen tres comidas sanas cada dia. Dé a nifios la leche
gorda sin grasas o baja en vez de los refrescos. Anime a nifios a beber el agua en vez de bebidas dulces. Limite la cantidad del aztcar y grasa saturada que ellos
comen.

Asegiirese que su nifio come un desayuno sano cada dia.

Un desayuno sano es un modo bueno de comenzar el dia, y esto puede ayudar a la gente a ponerse a y la permanencia en un peso sano. En vez de cereales
azucarados, trate de comer el cereal de grano entero con leche de pocas calorfas o sin grasas, harina de avena, tostada de grano entero, o un huevo duro y un
pedazo de fruta.

Siéntese en la mesa y coma juntos como una familia.
La investigacién muestra que cuando una familia come juntos, los nifios comen mas frutas y verduras y menos freidos y comida basuras. EI plan y hace sano,
econémico, comidas de familia. Guarde la television lejos y siéntese en la mesa y disfrute hablando juntos.

Sepa cuanto alimento setvir a su nifio.

Las partes mas grandes (porciones) conducen a més alimento comido. Sepa cuando las porciones son mas grandes que necesario y ensefian a sus nifios comer
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s6lo lo que ellos necesitan en cada comida. Més usted sabe sobre la porcién de tamafios, mas usted serd capaz de ayudar a su nifio a aprender a servirse una

cantidad sana del alimento.

Promueva Opciones Sanas.
Asegtirese que su nifio consigue bastante suefio cada noche.
Menos suefio puede aumentar el riesgo de un nifio de ser demasiado pesado u obeso. Un estudio reciente encontré esto con cada hora suplementaria del suefio,
el riesgo del que un nifio es demasiado pesado u obeso dejado caer en el 9 por ciento. La mayor parte de nifios bajo la edad S necesidad de dormir durante 11
horas o mas por dia, los nifios envejecen S a 10 necesidad 10 horas del suefio o mis por dia, y nifios sobre la edad 10 necesidad al menos 9 horas por dia.

Ayude a su nifio a entender por qué usted y la familia entera hacen estos cambios.

Los nifios tienen que apoyar y estimulo de sus padres. Este es realmente importante cuando las cosas se cambian, aun cuando los cambios son para su salud.
Los nifios pueden ver la pérdida de bocados favoritos, o cambios de la mirada de TV, como el castigo. Asegtrese que ellos saben que la familia entera hace
estos cambios juntos. Déjeles jugar una parte en estos cambios siempre que usted pueda ayudando a hacer compras para la comida sana, preparando comidas,
poniendo la mesa, y ser una parte de familia habla a la hora de comer. Déjeles elegir y actividades de familia de plomo, y dejarles ser "el coche". Recuerde que
el cambio puede ser una fuente de tensién. Saber que usted los ama es su fuente de la fuerza.
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Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para el Licenciamiento.
Usted no tiene que enviarlo en a nuestra oficina o el Estado.

Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletin de noticias, el abastecedor entiende
el consejo del general de cirujano en prevencién de obesidad de infancia y métodos de animar a nifios para ser sano.

I.  Un futuro sano es nuestro a nuestros nifos.

2. La parte de la Promesa del Cirujano General es para conserjes para ser modelos a imitar haciendo opciones sanas para ellos.

Verdadero o Falso

3. Las pautas sugieren que la juventud de edad escolar debiera participar en 45 minutos de la actividad fisica moderada cada dia.

Verdadero o Falso

4. Limite el tiempo con menos de dos horas por dia que usted y su familia miran la Televisién y DVDs y juegan a juegos de video.
Ayudar conservarse de cuartos de nifios.

5. Leer la nutricién en paquetes para ayudarle a hacer opciones saludables.

6. Asegurar que su nifio come un desayuno sano cada dia.

Verdadero o Falso

7. La investigacion muestra que cuando una familia come juntos, los nifios comen mas frutas y verduras y menos freidos y comida basuras.

Verdadero o Falso

8. Saber cuando las porciones son que necesario y ensefian a sus nifios comer sélo lo que ellos necesitan

en cada comida.

9. Un estudio reciente encontrd esto con cada hora suplementaria del suefio, el riesgo del que un nifio es demasiado pesado u obeso dejado
caer en el 9 por ciento.

Verdadero o Falso

I0.  Dejar a los nifios jugar una parte en estos cambios sanos siempre que usted pueda ayudando a hacer compras para la comida sana,
reparando comidas, poniendo la mesa, y siendo una parte de familia a la hora de comer.
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