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= INTRODUCCION

La adquisicion de unos habitos de vida saludables desde la infancia,
tanto en alimentacion como en actividad fisica, son fundamentales para
evitar la aparicion de enfermedades en el futuro.

Esta cartilla se te puede haber entregado por varios motivos: porque
hagas poca actividad fisica, pases mucho tiempo con las pantallas,
tomes alimentos no saludables,... y pretende ser una ayuda mas para
conseguir esos habitos.

Tu pediatra y tu enfermera te van a ir ayudando a lo largo de varios
meses; durante ese tiempo nos gustaria que vinieses a la consulta y
revisaremos contigo como han ido las cosas desde la Ultima visita.
Podras comentar con ellos los aspectos que te preocupan sobre tus
habitos, intercambiando ideas y exponiendo lo que tU crees que es mas
facil de cambiar.

Toda la familia te puede acompanar y hacer los mismos cambios, sera
mucho mas facil si caminais juntos. Recordad

que las recomendaciones que 0S vamos a
dar son de habitos de vida saludables
paratodos, sean personas mayores,
adolescentes y ninos/as.

Es importante que tu y tu familia
sepais que Nno es necesario
cambiarlo todo de repente, si
pensais eso, es probable que 0s
agobiéis. Podéis ir introduciendo
cambios poco a poco, de forma ¥
progresiva, y asi conseguiréis grandes vy R L
logros. jAnimol! ‘




PROPUESTAS OBJETIVOS SEMANALES

A continuacion se presentan propuestas de objetivos semanales para mejoria de
habitos de alimentacion, actividad fisica y disminuciéon de tiempo de pantallas. Los
objetivos deben ser acordados entre el nifio/a, la familia y el pediatra, en funciéon de la
edad, punto de partida, areas de mejora y preferencias de cada nifio o nifia.

Seria recomendable, que en las areas con mayor margen de mejora, se fijen objetivos
“faciles” y progresivamente avanzar en dificultad y grado de compromiso. Se adjuntan
algunos ejemplos.

Ejemplos objetivos alimentacién)

e |ncluir fruta en el desayuno, comida 0 merienda.

e Sustituir la mitad del bocadillo del aimuerzo por fruta.

e Ayudar a preparar la merienda entre semana.

e Ayudar a preparar desayuno, comida o cena los fines de semana.
e Anadir al plato principal verdura (ir probando diferentes verduras).
e Sustituir las bebidas azucaradas por agua.

e | imitar el consumo de golosinas, chocolate, postres dulces...

e Disminuir el tamano de las raciones de comida.

CEjemplos objetivos actividad fisica)

e Bajar y subir escaleras.
e |r caminando o en bicicleta al colegio.

e Salir a jugar a zonas verdes (parques, vias verdes,
zonas de paseo) cercanas a casa.

e Hacer excursiones con familia y/o amigos a espacios
naturales los fines de semana.

e Practicar algun deporte fuera del colegio una o dos
Veces por semana.

Ejemplos objetivos disminucion pantallas)

¢ No ver television, tablet ni mévil durante las comidas y/o cenas.
e Todos los dias, ver menos de 2 horas de television, movil, tablet.

e Buscar un nuevo juego o actividad alternativa para realizar en
lugar de ver television/movil/tablet por las tardes (por ej: pintar,
leer, jugar al aire libre, bailar, jugar/pasear con mascota...).
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