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Conteste este CUESTIONARIO para ver
si su hijo tiene un peso saludable

Marque todas las preguntas que se
refieran a su hijo.

Su hijo:
O zse queda sin aliento cuando sube las escaleras?

O zprefiere mirar la televisién o jugar solo en vez
de con sus amigos?

2es barrigdn o tiene rollos de gordura?

atiene por sobrenombre “gordito” o “gordinflén”?2
2parece que tiene la cara o el cuello “hinchados”?
2le es dificil correr o jugar?

2usa una talla mayor a la que le corresponde
a su edad? (Por ejemplo a los dos afios usa talla 4)

2lo molestan porque tiene sobre peso?

Usted y sus familiares dicen que su hijo:

O ses “grandote”, “macizo”, “grueso”, “sélido”
o de “huesos grandes”?

2cambiard de peso a medida que crezca?
atiene que ser grande para ser saludable?
atiene “malos genes” o el “metabolismo lento”?2

2se parece a otros familiares que son grandes
0 gruesos¢

Si ha marcado mas de tres preguntas arriba,
quizds este sea el momento de actuar.

Consejos para ayudar a su hijo a mantener un
peso saludable:

O Sdquelo a caminar todos los dias.

O Ofrézcale agua en vez de sodas (gaseosas),
bebidas con sabor a fruta o jugo.

Compre leche descremada en lugar de leche
entera.

Sirvale una porcién de comida adecuada para
un nifio.

Sugiérale actividades fisicas en lugar de mirar la TV.

Sirvale leche descremada con las comidas en vez
de jugo.

Ofrézcale bananas, mangos y manzanas en lugar
de dulces, pastel y galletas.

Como premio por su buena conducta llévelo al
parque infantil.

Déjelo mirar la televisién durante 30 minutos,
al cumplirse el tiempo apague la TV.

Compre pan integral. (La fibra adicional ayuda a
los nifios a sentirse llenos.)

Déle unas zanahorias crujientes en lugar de papitas
fritas (chips).

Estimule a su hijo a no comer demasiado.
Elimine los bocadillos antes de irse a dormir.
Consiéntalo con amor en lugar de comida.

Déle un gusto llevdndolo a un partido de beisbol
o fétbol en vez de darle un helado o un dulce.

Pidale a su familia que ayude a su hijo ofreciéndole
frutas en lugar de dulces.

Planifique eventos familiares alrededor de
actividades en lugar de comidas.

Baile y cante con su hijo durante los comerciales de

la TV.
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Un futuro saludable comienza con
la comida adecuada HOY

Desayuno:

O Sirva una taza o un vaso de leche

descremada.

Ofrezca pan integral, una tostada

o cereal de WIC.
Cocine un huevo.

Ofrezca yogur con frutas.

Almuerzo y cena:

O Sirva una taza o un vaso de leche
descremada.

Ofrezca por lo menos un vegetal.
Proporcione por lo menos una fruta.
Pruebe servir arroz o pasta integral.

Ofrezca porciones pequefias de carne,

frijoles o mantequilla de mani.

Merienda:

O Ofrezca frutas y vegetales en lugar

de dulces, pastel o galletas.
O Sirva cereal de WIC.

O Estimule a sus hijos a tomar agua.

Consejos para la hora de las comidas:
O Coman juntos en familia.

Hablen acerca de como les fue durante

el dia.
Ofrezca porciones pequefias de comida.

Ofrezca la comida sin comentar sobre la

cantidad de comida que come su hijo.

No insista en que sus hijos dejen el plato

limpio.

Salgan a caminar juntos después de la

comida.

Estimule a sus hijos a ayudarle a
preparar la comida.
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Las COMIDAS EN FAMILIA: mas que
un simple comer Juntos

“Cuando yo era pequefia no nos llamaban dos veces a
la mesa. Mamad nos ensefié que las comidas en familia
eran importantes y que mds valia que estuviéramos a la
mesa a tiempo. Ahi fue donde se reunia la familia y
aprendimos a conocernos mejor.

Yo ahora tengo tres hijos. jSiento que mi vida estd

avanzando a toda velocidad! Pero quiero que mis hijos

tengan dulces recuerdos de las comidas en familia, es

por eso que encuentro el tiempo para que comamos

todos juntos, por lo menos una vez

al dia.

Ygra con su hija Nabrioska

No ocurre nada importante durante nuestras comidas
en familia. Conversamos, nos reimos, limpiamos algo

que se derraméd, compartimos, sonreimos. Pero yo sé Los consejos de Ygra para facilitar las comidas

que estos pequefios detalles forman los lazos familiares. en familia:

Prepare las comidas el domingo para toda la semana.

Algunas veces los abuelos, tias y tios nos acompafian Congélelas y asf tendrd las comidas listas para el resto

a comer. Yo me siento feliz de que podamos celebrar de la semana.

nuevamente el simple placer de comer en familia. Pidale a los nifios mayores que laven los vegetales.
Quiero darle a mis hijos el mismo regalo que mis Ellos disfrutarén mds cuando los coman si han ayudado

. . 1s o a prepararlos.
padres me dieron a mi: una familia carifiosa que se prep

redne junta todos los dias.” Utilice una olla eléctrica de lenta coccién para
preparar guisados, sopas y asados. El aroma y una
gustosa comida la recibiran al llegar a casa.

A los nifios les encanta ir de picnic, adn en invierno.
Extienda un mantel en el suelo (Sugerencia: Incluso la
comida del dia anterior sabe muy rica cuando lo
llevamos de picnic.)

Apague la TV para prestarle més atencién a su familia.
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La variedad es el sabor de LA VIDA

“Ser mamd puede ser agobiante.
Todos le dan consejos a uno. Usted
quiere hacer lo que es debido con su
hijo pero algunas veces estd
verdaderamente cansada. Es tentador
tomar la salida mds fdcil.

Mi hijo Angel tiene tres afios. El doctor
me dijo que a los seis meses
comenzara a darle vegetales y frutas.
El dice que los nifios aprenden a que
les gusten los vegetales y las frutas
cuando los prueban de bebés y ven
que su familia también los come. Esto
me parecié que tenia sentido.

Para sorpresa mia, mis amigos y
familiares no estaban de acuerdo.
Ellos decian que los nifios no podian
comer alimentos—ni siquiera comida
de bebés—hasta que no tuvieran
dientes. Me decian que en lugar de
comida le diera a Angel férmula
infantil porque esto era mds facil e
higiénico.

Angel comié vegetales y frutas seis
meses antes de tener su primer diente,
y todavia los come hoy. El come
brécoli, espinaca, zanahoria; en fin,
come de todo. Cuando ofras mamds
me preguntan que hice para que a
Angel le encanten los vegetales, yo
comparto este secreto: ofrézcale a su
nifio vegetales y frutas entre los 4 y
6 meses. No espere hasta que le
salgan los dientes porque los nifios
no necesitan los dientes para comer.

Puede que sea mds f4cil alimentar a
los nifios con férmula infantil en lugar
de darles comida. Sin embargo, ser
una buena madre significa pensar mds
en su hijo que en usted misma. Yo
hago las cosas por el futuro de Angel,
no por mi propia conveniencia. Puede

que yo ahora limpie mds regueros de
comida, pero Angel tendrd hdbitos
alimenticios saludables por el resto de
su vida.

Para mi familia la comida es amor.
Cudnto mdés se da, mds se ama. Mis
familiares me animaban a que le diera

Me dan pena los nifios que tienen
”h n

vesos grandes” o son gordos. Ellos
no pueden correr o jugar con sus
amigos. Esto no es lo que yo quiero
para Angel. Cuando nosotros vamos
a cualquier parte—incluso a acampar—
yo llevo comidas saludables como

Mis familiares me animaban a que le diera a
Angel cantidades enormes de comida, pero su
doctor me decia que le ofreciera solo porciones
apropiadas para un nifio de su edad.

a Angel cantidades enormes de
comida, pero su doctor me decia que
le ofreciera sélo porciones adecuadas
para un nifio de su edad. Una vez més
me senti en conflicto.

Al principio yo escuchaba a mi familia
y animaba a Angel a que comiera
mds, ain cuando el parecia estar
lleno. El terminaba jugando con la
comida, haciendo un desastre y
molesto conmigo. La hora de la
comida era nuestro Gnico momento
para compartir en familia y yo no
queria que fuera un campo de batalla.

Mi préximo paso fue decidirme a
seguir la recomendacién del doctor. Le
ofreci Gnicamente pequefias porciones
sin animarlo a comer de més. Algunos
dias Angel come mucho y ofros dias
come sélo una pequefia cantidad. Yo
no me preocupo porque confio en que
él sabe cuanto necesita. Ahora el
momento de la comida es apacible y
Angel tiene la talla perfecta.

mangos, uvas y zanahorias en lugar
de papitas fritas (chips) y dulces.

Todavia mis familiares me dan
consejos, pero ya eso no me molesta.
Yo sé que ellos quieren lo mejor para
Angel, pero la mamd soy yo. Mi hijo
confia en que yo haga las cosas como
es debido. Yo voy a hacer todo lo
posible para que Angel tenga gran
cantidad de alimentos saludables. Yo
confio en que Angel decida cuanto es
suficiente para él. Esto me suena como
un plan ganador”.

— Carolina, la madre de Angel
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TESTIMONIO: mam& sabe mucho,
puede ensefiarle a los demas

Yo tengo suerte, mi hija Emily tiene
cuatro abuelos carifiosos que viven a
diez minutos de nosotros. Ellos hasta la
cuidan mientras yo voy a trabajar. Nos
llevamos de maravilla.

En un principio la situacién fue un reto.
Las abuelas piensan que ellas saben

lo que es mejor para los bebés y a
veces sus creencias son diferentes de
las recomendaciones del doctor. Las
madres primerizas se ven forzadas a
escoger entre la mamd que aman y el
doctor que respetan. Esto fue lo que me
sucedié a mi.

Cuando Emily tenia tres meses de
nacida, Mamé me prometié que el
cereal la haria dormir toda la noche.
Mi médico me recomendé que no le
diera comida hasta que ella tuviera
cuatro meses. Mi mamd respondié: ‘Los
doctores no lo saben todo.’

Damaris con su hija Emily

Cuando yo regresé a trabajar, cada dia
le empacaba a Emily toda su comida,

el cereal, el jugo y la merienda. Por
supuesto que las abuelas tenian la
misma comida en sus casas, pero esto
me permitia escoger lo que Emily comia.
Mi mamd se dio cuenta que yo hablaba
en serio cuando se trataba de la comida
de Emily, y para sorpresa mia ella estuvo
de acuerdo con mis selecciones.

Las notas escritas son una buena manera
de recordarles a las abuelas lo que
usted ha seleccionado, sin necesidad de
insistir. Yo les enviaba notas diciéndoles
qué deberia comer Emily, cuéndo y
cudnto deberian darle.

Para mi madre un nifio gordo es un nifio
sano. Su lema es ‘aliméntalo, aliméntalo,
aliméntalo.” Yo quiero que Emily tenga
un peso normal. Las capas de grasa en
el cuerpo se ganan sobrenombres como
‘gordinflona’, lo cual no es atractivo.

Mi suegra queria que Emily comiera
arroz con frijoles a los seis meses. Ella decia ‘es mejor
darle a los bebés de todo desde temprana para que no se
vuelvan mafosos para comer’. Mi doctor me advirtié que
podria ahogarse con alimentos sélidos o tener una reaccién
alérgica. Mi suegra respondié: ‘a mis hijos no les hizo
ningin dafo’.

Me tomé varios dias hasta que me di cuenta de lo que tenia
que hacer. Yo tenia que ser firme pero delicadamente no
dar el brazo a torcer. Ahora yo era la madre. Yo tuve que
insistir para que mis padres y mis suegros hicieran lo que yo
queria por mi hija.

Sirvié de ayuda pedirles a las dos abuelas que me
acompafdaran a las citas con el doctor, de esta manera ellas
podrian escuchar directamente las palabras de la doctora.
Les encantd escuchar qué inteligente y sana era Emily; eso
le dio credibilidad a las palabras de la doctora.

Fue dificil romper con las viejas
costumbres, como insistir en que los nifios “dejen el plato
limpio”, o en que coman mds, pero firmes recordatorios le
dejaron por sentado a mis padres que yo hablaba en serio.

Al resto de mi familia le encanta darle dulces a Emily. Para
ellos es amor; para mi es un problema. Cuando yo era
pequefia tuve que ir mucho al dentista y no quiero lo mismo
para Emily. Le pedi a mi familia de manera firme, pero
amable, que no le dieran dulces a Emily, y asi lo hicieron.
Yo creo que en el fondo ellos saben que los dulces no

son buenos para ningin nifio y que hay otras maneras de
demostrar amor. Ellos sélo necesitan que se los recuerde de
vez en cuando.

Emily puede estar segura de que cuenta conmigo—y mi
familio—para estar sana y feliz”.
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BUENOS CONSEJOS para hacer que

los alimentos saludables formen parte

de SU vida diaria

Querida Maria:

iYo quiero mucho a mi suegra,
pero me estd volviendo local
Ella piensa que los nifios deben
estar “limpios y no ser muy
delgados”. Yo estoy de acuerdo
que los nifios deben estar
limpios; pero lo que a mi suegra
le parecen nifios “no muy
delgados” a mi me parecen
gordos. Ella le sirve a mi hija
unas porciones enormes en cada
comida y le insiste en que “deje
el plato limpio”. Yo he luchado
con el peso toda mi vida y sé lo
doloroso que es. Yo no quiero
lo mismo para mi hija. 3Cémo
puedo hacerle ver a mi suegra
que “no muy delgado” es en
realidad gordo?

Carifiosamente, No Tengo
Tiempo de Ocuparme del Peso

Querida No Tengo Tiempo de
Ocuparme del Peso:

Quizés este sea el momento para
una conversacion respetuosa y
amable. Comienza diciéndole a tu
suegra que la quieres (estd bien
exagerar un poquito aqui]. Dale
las gracias por fodo lo que ella
hace por tiy tu familia. Explicale
que afios atrds los nifios
necesitaban mds peso para
sobrevivir las enfermedades
comunes como la neumonia, la
influenza y la tuberculosis, pero

que ahora los tiempos han
cambiado. El exceso de peso
corporal (grasa) es probablemente
el mayor refo a la salud que fiene
cualquier nifio hoy en dia, ya que
los nifios obesos al crecer se
convierten en adultos obesos.

Pide consejos acerca de como
pueden colaborar las dos para
asegurar que fu hija tendrd un
peso normal. Comparte con tu
suegra consejos acerca de lo que
estés haciendo, por ejemplo, que
le sirves a tu hija porciones
pequefas de comida y no haces
muchos comentarios acerca de la
cantidod que come. Unidas,
ustedes dos son una fuerza
poderosa para darle a tu nifia el
mejor de todos los regalos: que
aprecie a los alimentos saludables
y se mantenga activa.

Carifiosamente, Maria

Querida Maria:

A mi me encantan los dulces. El
sélo pensar en caramelos me
hace sonreir. Pero yo quiero
darle un buen ejemplo a mi hijo
para que el aprenda a que le
gusten los vegetales. 3Qué
puedo hacer para que mi hijo
no crezca en un mundo de
dulces?

Carifios, Dulce Carolina

Querida Dulce Carolina:

Comer dulce todos los dias puede
dejarte un mal sabor en la boca.
[y grasa extra en la cintura.)

Eres prudente al tomar medidas
ahora para ayudar a tu hijo.

Los nifios aprenden a que les
gusten mas los dulces si se los
damos como premio. Cuando tu
nifio se porta bien en una tienda o
recoge sus juguetes, préstale
atencion en lugar de darle un
dulce. Léele un cuento, cantale
una cancién graciosa, o llévalo a
caminar a un lugar nuevo. El te
quiere a fi, no a los dulces.

La mejor manera de acostumbrar
a los nifios a comer vegetales es
sirviéndolos frecuentemente,
aunque al principio no se los
coman. Tu hijo te ama tanto que
quiere hacer lo que tu haces,
incluso comerse los vegetales.
Muéstrale que a fi te encantan los
vegefales y a él también le
gustardn.

Carifios, Maria
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