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DEJEN DE

COMER

CUANDO ESTE

N LLENOS

Para promover habitos sanos, anime a su

familia a dejar de comer cuando ya estén lleno

Por qué es importante dejar de comer
cuando estamos llenos

A muchos adultos les ensefiaron de
pequenos que comieran todo lo

que tenfan en sus platos, porque era
importante no desperdiciar nada. Si a
usted le ensefiaron esto en su infancia,
puede sorprenderle que los expertos
ahora recomienden que se permita a los
nifios decidir cuanto comer.

Cuando se obliga a los niflos a comer
todo lo que hay en sus platos, con
frecuencia deben comer a pesar de ya
sentirse llenos. Eso produce el habito
de ignorar las sefiales del cuerpo que
indican cuédnta comida es suficiente. Si
los nifios y los adultos comen en exceso

regularmente, corren un alto riesgo de
llegar a tener sobrepeso. El sobrepeso
estd asociado con otros problemas de
salud, que incluyen la presion alta, la
diabetes, los problemas respiratorios y
digestivos, y la depresion.

Esto no significa que su hijo deba decidir
el menu familiar. Ofrezca opciones
saludables en porciones adecuadas,

y deje que su hijo decida cuando esté
lleno.

*The Nemours Foundation. (2012). KidsHealth:
Keeping Portions Under Control. Extraido de
kidshealth.org/parent/portions.htm|
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" Cémo mantener a

|65 ninGs sanos en
casa y en la escuela
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Use esta actividad para
ayudar a su hijo a aprender

Un cuento

Qué necesita:

® Crayones o
marcadores

e |ldpizo
boligrafo

* Papel

Qué hacer:

® Lea el siguiente cuento con su hijo.
Terminen juntos el cuento y hablen
de la importancia de comer de forma
sana y parar de comer cuando estamos
llenos

Johnny estaba muy emocionado por ir

a la fiesta de cumpleafios de su mejor
amigo. Todos sus amigos estarian alli.
Primero almorzaron pizza y luego jugaron
algunos juegos. jTodos la estaban pasando
muy bien! Mientras jugaban, los nifios
comian refrigerios: palomitas, pretzels y
caramelos. Cuando terminaron de jugar,
era hora de abrir los regalos y comer el
pastel de cumpleafios. Todos los nifios
cantaron «Cumplearios feliz» y el amigo

de Johnny soplé las velas. Johnny ya se
sentia muy lleno, pero le encantaba el
pastel. Se comié un pedazo de pastel con
una gigantesca bola de helado encima.
Mientras regresaban a casa, después de la
fiesta, Johnny les dijo a sus padres que no
se sentia bien. Le dolia el estdmago y se
sentia muy enfermo. Los padres de Johnny
estaban preocupados y le preguntaron por
qué le dolia el estbmago...

e Cuando terminen de leer el cuento,
invite a su hijo a hacer dibujos que
ilustren lo que paso en la historia
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