ariados

. T ‘Creat_ividad:"=
Economiay
g Salud Familiar




Editorial
Nuestros ninos estan obesos,
esto va mas alla de solo la
alimentacion, se requiere
un abordaje integral

LA FELICIDAD
ES UN SIN OIVIA

Las cifras ya encienden alarmas: un 34% de las
personas menores en edad escolar en nuestro
pais tienen exceso de peso, y si, la
responsabilidad de esta problemdtica de salud
cae en los adultos.

Ante esta situacion, recientemente se lanzé una
nueva campafa la cual busca rehabilitar la
forma en que los padres asumen la crianza de
sus hijos. Se llama Cuidame Nutritiva-Mente, y
es impulsada por varias instituciones del pafs. L

Basicamente procura influenciar para que ,'f
cuidemos a nuestros pequefios, velando por su I
bienestar nutricional y psicoldgico, ayudandolos
a crear un balance entre el cuerpo y la mente.

En el entendido de que somos responsables no
solamente de su salud fisica, sino también
emocional, la idea es promover una conciencia
de que como mamas y papas debemos criar
nifos que adquieran habitos saludables que les
ayuden en el presente y les brinden bases

solidas para el futuro. | '

Compilamos en esta edicién de Estilos de Vida
Saludable, los principales consejos vy
recomendaciones para que como progenitores
no caigamos en errores que puedan afectar la
salud y bienestar de nuestros menores.

V///@ I \ /ll / (,/
m’/ﬂ, ’N\%\\%\\\\k\l ’ \\\\\ .\/ F APSLAN Busca siempre tener

Fuentes consultadas para este suplemento: Md d 5 rﬂD me HTBS d = Monde'a:

* Paola Vargas, Territorio Psicolégico z

» Colegio de Nutricionistas de Costa Rica d |E'g I | d en TU "'”{j d. International
* Erick Richmond, Jefe del Servicio de Endocrinologia, Hospital de Nifios.

¢ Campana Cuidame Nutritiva-mente. (www.prevengamoslaobesidad.com)
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;Qué tienen que ver la psicologia y la
nutricion en la crianza de nuestros hijos?

« Aunque no nos percatemos, la Psicologia y la Nutricién poseen una
relacién que es innegable.

« Desde que somos muy pequefos se nos ensefia la vinculacion
emocional que probablemente mantendremos como adultos en torno
a la alimentacion.

o "y
y GO #
~— \./, i

—

",’ W

« Esta asociacion encaja asi porque por naturaleza, desde que nacemos, -
el ser humano experimenta un ligamen emocional de placer con el
amamantamiento (alimentacién), el cual se va fortaleciendo conforme

la alimentacién durante su crecimiento. Dale a mOVi m ientO

. Por ejemplo, como adultos, es facil reconocer un determinado Practica allgun.deporte, paseé al perro o visité a tus amigos. Sali al
Sharie aon @l aEl araderplihe e 6 tenga una - mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.
emocional. Nos inspira verte vivir bien.

-

» Un ejemplo particular es el helado, es comun observar que muchas

==
personas consuman un helado, porque “se lo merecen” o porque LAI( A
“tuvieron un mal dia". ——



Hambre emocional:
reconozcamosla y enfrentémosla

« El hambre emocional, es aquella
que se da cuando se come sin tener
realmente hambre.

« Es un trastorno alimenticio que se
presenta ante ciertos estados de
animo y emociones que no
sabemos cémo procesarlos, como
tristeza, ansiedad, o enojo. E incluso
a veces se da por aburrimiento.

« Si los padres suelen tener este
trastorno, es probable que se lo
trasladen a sus hijos.

« Por eso, el primer paso es
reconocer cuando se tiene“hambre
real” y cudndo en realidad es
“hambre emocional”

+ La recomendacion de los
especialistas es buscar ayuda
psicoldgica para aprender practicas
que no permitan caer en consumir
comidas por hambre emocional.

UNDOT @

FOR NINOS SALUDABLES

Agrega rodales de frutes en una Jarra
de aqua. ya verds que la tomardn todal

B Dale alimentos de todos los grupes
dlmidones. proteinas u vegetales
en porclones adecuadas parg su edad,

f /UXNSCentroamerica

Lograr que tus hijos

escnjan hdb_ftus s_ﬁludﬂbla&

estd en tus manos.

Mezcla sus frutas y vegetales can algo
que les guste

Woverse p, 4

Utiliza la tecnologie como herramienta
para que esté activo. dale Play a su
misica favorita § ja ballar!



¢Por qué debemos mejorar
Ios habitos en nuesiros ninos?

DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y

o P tual t 20% * Todo nin Il I

de los nifos en edad escoiar edad de 5oroscon SALUDABLE
ti b 14% b besidad,

obesdod. Un tayor riesgo de sef obeso EN FAMILIA

en la vida adulta.

(.z,'
0

.

*Los malos hdbitos de vida en los * Un 2% de la poblacién
ninos implican mayor riesgo y se pedidatrica tiene desnutricién.
traduce en mucho mayor riesgo
en la edad adulta, por ejemplo,
enfermedades crénicas,

incluyendo dislipidemias, presion
alta, riesgo de diabetes

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacioén balanceada. fisica de forma regular.

D 2 Hidratarte
M%@ Costa Rica adecuadamente.

S /;;? &
i K
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12 errores que debemos evitar a nivel emocional

en la alimentacion de nuestros hijos

Un nino nunca debe estar a dieta.

La familia debe enfocarse en Se debe dar la calidad y la cantidad de
hdbitos saludables en los cuales " alimentos dependiendo de la etapa en que se
se incluya la alimentacién, el = ‘ encuentre el nino, siempre ayuddndolo a identificar

sueno, la actividad fisica y el las senales del cuerpo sobre saciedad, evitando
manejo de la ansiedad. obligar al menor a comer de mds o a comer menos.

No existen comidas aburridas. Lo que
existe es la relaciéon que hemos
establecido entre un alimento y
alguna experiencia. Es recomendable
utilizar la creatividad y la diversion en ‘ ' N
la preparacién de los alimentos. AN

No prefiera fresco antes que
agua. El agua hidrata y hay que
crear el hdbito de consumirla.

No es “normal” la obesidad en los g
ninos, por ser ninos. La obesidad se /

relaciona con una mala alimentacion |

y es un riesgo para la salud, tanto en el G

presente como en el futuro. Evitemos s% -

la frase “estd gordito, estd sanito”. >

Comer sano no es caro. La clave es
tomar en cuenta todos los grupos de
alimentos, el consumo de agua y
evitar excesos. Hay formas creativas,
econdmicas y rédpidas de preparar
alimentos saludables y sabrosos.

No propicie la culpa en la ingesta de cualquier
alimento. El sentimiento de culpa es aprendido.
No se debe experimentar culpa por comer ningin
alimento, pues no hay alimento malo. Sentir culpa
puede llevar a perder el control, comer en exceso
VY afectar la salud cuerpo/mente.

La ausencia de tiempo de los
padres, madres o cuidadores no debe
ser compensada con ningun tipo de
comida, pues esto refuerza la relaciéon
entre el alimento y un vacio emocional.

Evite abusos en fiestas y celebraciones.
Aunqgue popularmente se permiten excesos de
comida ante una ocasién de celebracion, lo
cierto es que al hacerlo impacta el
establecimiento de limites, obstaculizando la
creacion de hdbitos saludables.

-
2] : -
) % Si'sus hijos
v‘k\?’@ nunca lo observan comiéndolos,
N

dificimente va a poder
convencerlos.

Dé la importancia de comer en familia y
en horarios establecidos. Establezca
horarios segun las actividades de toda la

Dejarlo que coma lo que sea y a deshoras porque esta
“creciendo” es un error. Desde edades tempranas se inicia con la
adopcion de hdbitos saludables para la vida adulta; esto implica
establecer los tiempos y horarios de alimentacién respetando sus familia, para que puedan comer juntos y
actividades cofidianas. El “estironazo™ no es garantia de que una en un ambiente tranquilo. Esto mejora las
nina o nino vaya a alcanzar un estado nutricional adecuado. relaciones familiares y la salud emocional.
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No lo premie con una golosina,
ayudelo a manejar sus emociones

e Es un error darle un alimento a
un NINo para premiarlo por una

buena conducta o un logro, o
para evitar que llore o se enoje.

h= »
| 2

¢ Al hacerlo se estd ensenando a
los menores a comer para
experimentar una emocion
positiva o para disminuir alguna
menos deseable, no a alimentarse
especificamente para suplir
nutrientes. N

'\ ~

- \

.

e Con ello, se adopta hdbitos
poco saludables, aprendiendo a
“‘comerse SuS problemas”,
tapdndolos con comida.

* Si el nino experimenta tristeza o
enojo, permitale que reconozca y
maneje adecuadamente  esas
emociones. sin que las evite o
“cubra” consumiendo algun tipo
de alimento.

e Frases como: “no estés ftriste,
vamos por un helado para que te
sinfas mejor”, se deben eliminar.

DISFRUTA
de los buenos

[+
[
n
[
@]

b

-
©

/actitudmontana

/cafemontanacr
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No todo es alimentacion,
s cuide integralmente a sus hijos

* Motive la actividad fisica. Recuerde que
es necesario al menos hacer 30 minutos de
actividad fisica todos los dias Busque
actividades que le gusten al nino, o que se
puedan realizar en familia, como caminar
con las mascotfas, andar en bicicleta o
saltar la cuerda. Esto, ademds, ayuda a
fortalecer el vinculo.

* Comparta tiempo de calidad. Pregunte a
sus hijos cémo estdn, cémo les va en el
centro educativo, como son sus amigos,
conozca su rutina. Comparta tiempo de
calidad, donde lo importante sea la
comunicacion.

* Exprese su amor. Un chocolate, una
comida rdpida o un regalo, nunca
sustituirdn un abrazo, un beso o una caricia
de mamd o papd.

¢ Controle el uso
de aparatos
electrénicos.
Limitar el uso de
la tecnologia a
no mds de dos
horas al dia. Se
recomienda que
los ninos menores
de dos anos no
utilicen aparatos
electronicos.

¢ Solicite ayuda de un profesional. No
tema pedir consejo profesional de un
nutricionista y/o un psicélogo. Como
progenitores y seres humanos, podemos
tener  errores, pero es nuestra
responsabilidad  evitar  fransmitilos  a
nuestros hijos.

Realiza 5 tiempos de co
Esto te ayudara o
y a conservar energ

Un consejo de:

Y
SANJSSIMO’
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