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UNA NIÑES SANA Y FELIZ 
¿QUE ES LA OBESIDAD? 

Es el exceso de grasa

corporal y aumento de peso

del niño (a)

COMPLICASIONES DE LA 

OBESIDAD INFANTIL 

TECNICAS PARA EDUCAR A 

LOS PADRES

ELIMINA LOS MALOS 

HABITOS 

• Ver televisión en tiempos de comida

• Dormir – de 8 horas

• Eliminar los alimentos chatarras

RECOMENDACIONES

• Comer + Frutas y Verduras

• Hacer 4-5 tiempos de comida

• Realizar actividades

vespertinas

• Tomar la suficiente agua

• Consumir 20 gr de fibra por día

• Restringir por completo las

golosinas y los alimentos

chatarras

REQUERIMIENTO 

CALORICO 

• Diabetes mellitus

• Hipertensión arterial elevada

• Niveles de colesterol altos 


