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Cuidar la salud de las
personas, familias y
comunidades, mediante la
aplicaciéon de conocimientos,

@ habilidades y valores
especificos. j
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"Brindaré el mejor nivel de
atencioén a cada paciente, con
gran atencién. Me esforzaré por
mejorar la conciencia de la salud
entre los pacientes y seré una

932-111-6600
densiperalta@hotmail.com
www.universidaduds

Calle Cualquiera 123,
Cualquier Lugar, CP: 12345

lider educativa.
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{VEN Y CONOCE MRS DE ESTOS
TEMARS!
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COMO
PREVENIR EL
SOBREPESO Y
OBESIDRD EN

NINOS MENORES

DE 5 ANOS
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QUE ES EL SOBREPESO Y
LA OBESIDRD

La obesidad y el sobrepeso se
definen como una

acumulacién anormal de grasa
que puede ser perjudicial para
la salud. En México, al menos 1
de cada 20 nifios menores de
5 aifos padece obesidad.
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CRUSAS
Las causas principales de la
obesidad y el sobrepeso en
nifas y nifios son el consumo de
alimentos procesados con altos
niveles de azucar, grasas trans
y sal, asi como de bebidas
azucaradas que son muy faciles
de adquirir por su amplia
distribucién, bajo costo y su
promocién en medios masivos.
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PREVENIRLOS
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ALIMENTRCION SALUDRBLE

Establecer horarios fijos para
las comidas.

Evitar el consumo de alimentos
frente a la televisién o
computadora.

Preferir cereales integrales
como tortilla, pan integral,
pastas, galletas o avena.
Aumentar el consumo de frutas
y verduras, leguminosas,
cereales integrales y frutos
secos.

Reducir el consumo de
alimentos ricos en grasas, de
igual manera en harinas y
azucares.

ACTIVIDRD FISICA

Hacer al menos 60 minutos de
actividad fisica por dia.

Evitar el sedentarismo y el ocio
pasivo (computadora,
videojuego y television).
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SALUD

e Dormir suficientes horas
de suefio de calidad.

e Establecer una hora para
ir a dormir, no ver la
television cuando ya esté
en la cama y dejar el
celular fuera de la
habitacidon donde duerme.
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HABITOS FAMILIARES

e Mejorar la alimentacion y
los hdbitos de ejercicio de
toda la familia.

e Incorporar la alimentacién,
la actividad fisica y las
rutinas de suefio a los
hdbitos del nifio si se
realizan en familia.
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