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El  poder del ejemplo
Evite que en el futuro sus hijos sean obesos o 
padezcan enfermedades no transmisibles, a 
través de un ejemplo de es�lo de vida saludable.



Editorial

Fuentes consultadas para este suplemento:
• M.Sc. Brimarck Blanco Retana, Asesor Nacional de Educación Física, Ministerio de Educación.
• Rafael Monge, inves�gador en nutrición en adolescentes (Ins�tuto Costarricense de Inves�gación y Enseñanza en Nutrición y Salud) INCIENSA.
• Gloriana Rodríguez Arauz, M.A. Profesora de la Escuela de Psicología, Universidad de Costa Rica.
• Estudio Child temperament, parent emo�ons, and percep�ons of the child’s feeding experience, del Interna�onal Journal of Behavioral
   Nutri�on and Physical Ac�vity.
• Estudio How are habits formed: Modelling habit forma�on in the real world, publicado en la Revista Europea de Psicología Social.

Inculcar un es�lo de vida saludable 
es tan importante como 

otros aspectos de la vida de los hijos

Quizá de las mayores preocupaciones que los padres �enen en 
relación con sus hijos es el brindarles educación y herramientas para 
que sean ciudadanos responsables y autosostenibles en su futuro.

Sin embargo, es posible que estemos dejando de lado un tema que es 
incluso más importante: la conciencia de tener autocuido, aquel que 
�ene que ver con el bienestar mental, �sico y emocional.

No solo nos conviene que nuestros hijos tengan una educación 
intelectual, sino que es necesario que les enseñemos la importancia 
que �ene la alimentación balanceada y el ejercicio �sico para evitar 
futuras enfermedades asociadas al aumento de peso, y en general 
para tener calidad de vida de adultos.

Expertos aseguran que si no existe un cambio en los hábitos de las 
personas, seguirá la tendencia de crecimiento de sobrepeso , que 
viene desde 1980 y que el año pasado alcanzó al 52% de la población 
adulta a nivel mundial.

Con este suplemento, Es�los de Vida Saludable la industria de 
alimentos y bebidas refuerza su compromiso hacia la promoción de 
es�los de vida saludable, a través del abordaje del tema para la 
atención de la población no adulta, con el fin de poder impulsar, 
desde tempranas edades, prác�cas saludables de vida que eviten el 
padecimiento de enfermedades no transmisibles en los futuros 
adultos en el país.
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3 estrategias de crianza adecuadas 

para inculcar hábitos saludables

Modelado de la conducta deseada: el hijo 
observa a los progenitores realizarla. Si el niño 
ve que sus padres consumen ensaladas y 
frutas y se limitan las porciones de alimentos 
ricos en grasas, azucares y sodio, se 
fomentará la imitación de estas conductas.

U�lización de reforzamiento verbal 
(halagos): si los padres halagan a sus hijos 
después de comer alimentos como: frutas, 
vegetales, cereales, esto predice que los hijos 
sigan consumiendo esas comidas en el futuro. 
Por ejemplo, estudios previos han encontrado 
que en niños de 2 a 5 años, el halago verbal 
después de consumir vegetales hace que los 
niños los consuman más.

3. U�lización de la negociación: esta 
prác�ca se refiere a fomentar el consumo 
saludable u�lizando negociaciones, en 
donde explique el porqué es bueno ingerir 
ciertos alimentos, en un lenguaje accesible.
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Empiece por usted
Su ejemplo tiene poder

Comience por revisarse usted mismo, sus hábitos y 
su comportamiento diario.

No haga cambios radicales, no son viables muchas 
veces y terminan teniendo el efecto contrario.

Sea paciente. No olvide que aprender a comer e 
implementar el ejercicio son procesos que requieren 
�empo para consolidarse en la ru�na personal y 
familiar.

Inicie implementando cambios, pero pequeños y 
secuenciales, que estén des�nados a un cambio 
mayor. 

Sepa reconocer si existe un problema 
de alimentación o de falta de ejercicio.

Lo ideal es no reconocer el problema cuando se llega 
a algún evento extremo como por ejemplo un 
diagnós�co de Diabetes Tipo II, enfermedad 
cardiovascular o sobrepeso en alguno de los padres. 
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Ayúdese 

con un disparador 

que lo mueva a actuar, 

puede ser una nota, un 

recordatorio o cualquier 

otro recurso.

Si puede 

mejore o facilite la 

forma en la que cumple 

ese hábito. ¿Algo nuevo 

que puede hacer 

para remover las 

dificultades?

  
Los 

expertos hablan 

de 21 días para poder 

adquirir un nuevo hábito, 

sin embargo estudios 

recientes incluso 

han sugerido 

en promedio 

66 días.

Modifique 

hábitos usuales 

que quizá le impidan 

cumplir el hábito 

nuevo. 

3

54

Pregúntese: 

¿por qué lo 

hago? ¿para 

qué lo hago? 

Encuentre sen�do 

al futuro hábito. 

Manténgase mo�vado 

por un �empo.

3

2

6

¿Cómo crear 
                          un hábito?

1

     
Lo 

primero es que 

aquello que se quiere 

conver�r en hábito debe 

conectarse con algo que 

realmente “mo�ve”, con lo 

que usted realmente se 

sienta alineado, y esté 

ligado a un valor suyo 

importante.
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Recomendaciones saludables en

5 áreas para hacer con los hijos

 A
lim

e n t a c
ió

nEn

Nunca saltarse el desayuno.

Incluir todos los grupos de 
alimentos en las comidas. 

Promover la ingesta de frutas 
y vegetales.

Hacer al menos tres comidas 
diarias.

Planear con antelación el 
menú, para evaluar si hace 
falta comprar algo para que 
sea más equilibrada la comida.

Establecer horarios de comida

No asociar ciertos alimentos a 
recompensas o cas�gos. Los 
alimentos no deben ingerirse 
como respuesta a un estado 
emocional. 
No presionar al hijo para que 
coma ciertas comidas, porque 
puede crear un entorno 
nega�vo sobre el tema.

No restringir el acceso a 
comidas, porque puede tener 
un efecto contradictorio.

Disfrutar en familia  al menos  
las cenas.

1.
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 A
c

t iv i d a d  F
ís

ic

a  En
2.

Impulsar la ac�vidad �sica, sin que esto sea 
una obligación que genere estrés. No 
necesariamente al niño le gusta el deporte 
o ac�vidad que los padres le insisten 
prac�car.

Aprovechar la co�dianidad para compar�r 
y ser más ac�vos de lo normal, como subir 
escaleras, sacar a pasear al perro, no usar 
el carro para distancias cortas, hacer 
caminatas, etc.

Organizar eventos familiares al aire libre, 
en donde todos hagan ac�vidad.

Se recomienda hacer una hora diaria de 
ejercicio �sico.

Generar un recuerdo gra�ficante y 
diver�do, para que asocie el ejercicio con 
algo posi�vo.

Procurar la ingesta 
de agua 
constantemente, 
incluso apueste a 
ingerir algunas 
comidas con el 
agua como 
bebida.

Evitar el sedentarismo. 
Los niños pasan en 
frente de una pantalla 
entre tres a cinco 
horas diarias. No se 
recomienda más de 
una o dos horas.

Promover el autocuido. 
Destacar constantemente 

que llevar un es�lo de 
vida saludable y realizarse 
controles médicos es de 

vital importancia para una 
persona; al hacerlo el niño 

crecerá en un ambiente 
que lo aleje de adquirir 
hábitos dañinos para su 
bienestar y a generarle 

autocontrol en el futuro.

PPPPPPrrooccu

3.
EEEEEEvviiiiiiitttttar

4. D5.
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¿Hijos adolescentes?
Afuera el adulto-centrismo

Haga comidas que sean atrac�vas para ellos, pero 
de forma que sean equilibradas. Por ejemplo, en vez 
de hervir las verduras, puede ponerlas a dorar sobre 
una mezcla de pizza, o bien, hacer burritos que 
lleven todos los grupos de comida y vegetales.

Recuerde que el adolescente, va a tender a comer 
fuera de casa, por lo que si usted le enseña a 
equilibrar su ingesta, este podrá tomar mejores 
decisiones cuando no esté con usted.

Impulse la realización de ejercicio �sico, si puede 
realice la ac�vidad junto a ellos, porque  en esta 
etapa se necesita reforzar el mensaje de la 
importancia de con�nuar con el hábito durante la 
vida adulta. Si es di�cil de convencer al inicio, puede 
apelar al mensaje de “sen�rse bien, para verse 
bien”. Apóyelos y mo�velos a hacer algún deporte.

Tenga especial atención por si existe algún desorden 
alimen�cio relacionado con la presión social de la 
belleza �sica. Trate de mo�var un es�lo de vida 
saludable, pero que refuerce su autoes�ma y que 
no sea basado en preceptos esté�cos. Recuerde 
que el adolescente se encuentra en una etapa de 
aceptación en su grupo de amigos.

01

03

02

05

La etapa adolescente puede resultar bastante di�cil 
de llevar tanto en padres como hijos; sin embargo, 
los especialistas recomiendan dejar de lado la visión 
de adultos para entender a sus hijos en esta etapa:

Evite reforzar errados roles de género que dictan 
que porque se es hombre, este come porciones 
mucho más grandes de comida, y que las mujeres 
comen muy poco. Todos deben comer 
equilibradamente las porciones necesarias.
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