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Compromisos: .
Fecha de Ejecucion

Compromisos Responsables

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunién para el dia

En constancia de lo anterior firman:
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Anexos:

Elaboro:

Sede Principal; Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin ?9
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Secretarla Distrital de Integracién Social

Teléfono: 3 27 97 97
Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDLA MAYOR
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RECOMENDACIONES PARA SOBREPESO Y OBESIDAD

€i sobrepeso y ia Udesidad son un desequiilbno entre ia cantidad de energia que se ingiere y ia que se gasta. Es ei
aumento del 20% o mds del peso corporal en relacidn con la talla, consiste en un porcentaje normalmente elevado de la
grasa corporal y puede ser generalizado o localizado

El fomento de alimentacion saludables y la actividad fisica regular son factores esenciales en la lucha contra la epidemia
de obesidad. Los padres pueden influir en el comportamiento de sus hijos poniendo a su disposicion en el hogar bebidas
y 2limentos saludables y apoyando y alentando la actividad fisica,

Al mismo tiempo, se recomienda a los padres que tengan un estilo de vida saludable y lo fomenten, puesto que el
comportamiento de los nifios suele modelarse a través de la observacion y la adaptacion.

Para los lactantes y nifios pequefios: OBESIDAD INFANTIL

) CONSECUENCIAS
¥ Lactancia materna exclusiva hasta los seis meses y complementaria e e 1 A
hasta los 2 afios y mas; sutoestima -
v Evitar afiadir azicares y sal alas prepamones el suministro de H @mumn
productos industrializados ' i cm—
¥ Evitar el uso del biberon y los chupos de entretencién
v Aceptar la capacidad del nifio para regular su propia ingesta de { Problemas
calorias, en vez de obligarlo a vaciar el plato; . ¥ faesden g A il

¥ Garantizar la ingesta de micronutrientes necesaria para fomentar U, e e
crecimiento lineal 6ptimo. )

— Estrins en la pic

i
v Preferir ofrecer preparaciones de consistencias solidas con texturas s leem o LT ibprpon
deacuerdo a su edad y a sus piezas dentales. Free o

diabetzs
—— A

v Darles undesayunoy refrigerios saludables que Incluyan (cereales integrales, hortahzas, frutas, lacteos);
v Fomentar laingesta de frutas y hortalizas;
" ¥ Ofrecerles porciones adecuadas ’

¥ Reducir la ingesta de alimentos ricos en calorias y pobres nutrientes (,salsas, jugos de cajita; gaseosas, te de botellas,
paquetes), laingesta de bebidas azucaradas, miel, panela. :

v Hacerlo posible porque las comidas se hagan en familia y en casa; )

v Convivencia alegre al momento de comer y dar buen ejemplo

v Proporcionar informaciény aptitudes para que puedan elegir opciones alimentarias saludables.

v Limitar las actividades sedentarias como ver tefevision, videojuegos, computador, entre otras a 2 horas diarias

v Alentar laidaa actividades sociales a pie o en bicicleta en condiciones de sequridad;

v Integrar la actividad fisica en las rutinas de la familia, buscando tiempo para hacer paseos en familia o participar
juntos en juegos activos; Asegurarse de que la actividad sea apropiada para la edad y proporcionar equipo protector
(casco, muiiequeras, rodilleras, etc.).

v Asistencia al médico general, para evaluar condiciones de riesgo.

Para nifios, adolescentes y adultos: .

El futuro depende de lo que hacemos en el presente (Gandhi)

Esquema Elaborado por: Viviana Andrea Castillo Ochoa MND 014dd
Nutricionista Dietista Especialista en Promocion en Salud y Desarrollo Numanos
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA BAJO PESO

La desnutricidn es una condicién que se genera por varios factores como son:

1.
2.
3.
4.

Lainapetencia

La poca disponibilidad de alimentos nutritivos,

Elestadodesalud y

Las condiciones de higiene personal, de los alimentos consumidos y de los utensilios que se emplearon para prepararlos.

La desnutricidn presenta relacién con bajas defensas, mayor riesgo de infecciones, signos fisicos como piel seca, cabello opaco,
alteraciones en su desarrollo cognitivo y fisico.

Es por esto que se recomienda:

10.

11.

12.
13.
14
1s.
16.

1z,
18,

19.

Asistencia al médico general, para evaluar condiciones de riesgo e identificar por que la causa de la desnutricion, realizacion
de examenes y descarte de alguna enfermedad; ademas de asistir periédicamente al odontélogo para evitar que el proceso
de masticacion o deglucion se vea afectado por presencia de caries o enfermedades periodontales.
Higiene personal diaria, lavado de manos después de cada actividad y lavado de dientes después de cada comida.
Adquirir alimentos frescos; emptear agua potable para et tavado y preparacion de tos mismos. Adecuada higiene
en la preparacion de los alimentos y los utensilios con los que los preparan.
Fomentar la lactancia materna exclusiva hasta los seis meses y con alimentacion complemetaria hasta los dos
afos y mas.
Priorizar la alimentacion adecuada en las madres. Tanto antes del embarazo, como durante el mismo y el periodo
de lactancia para asegurar no tener nifios con bajo peso al nacer.
Consumir cinco porciones al dia de proteinas de alto valor biolégico: carne, pescado, licteos y huevos a diario. Es
posible usar también mezclas de cereales con leguminosas y frutos secos.
Revisar el estado de la dentadura también es interesante, asi como verificar que \a deglucion se realiza
correctamente.
En el caso de los nifios, si es por inapetencia sirvale ’ -
en platos grandes, la porcién normal; visualmente Cémo afecta alos nifios la desnutnmon Ll R :
: " 6alZanos
Afecta ©l crecindento
e el e
ot ¥ 1O inteadud)

Qticat en o creconierts i co
ot fsed fenite 8 Js ofecoones

los nifios asumen que se les esta sirviendo mas poco OaSaios

¥ €onsumen Un poco imas odluhenoiogg
Ofrezca antes de las comidas principales oler un
limén, o comer un casco de mandarina o naranja,

frecuedarents cavta
enfer medaoes, trastornos y
muerle.

% , i . H tlectos
esto producira salivacién que inducira a comer un i & tfis - xeotm ewacnt i 84
r . i Wl ve, T2
poco mas. ikl [ b 2
. 2 . . M enkales aler ooy . ; &+ Keur (:mm:.:m‘
Ofrezcale alimentacion en 5 a 6 tiempos de comida; CHAC ) y COTAN s { 1% ') (POrAYINccn ta bt wegs |
" < . Moy o dades e e g b £} W) Sl B tema rwr o,
desayuno; almuerzo, comiday refrigerios. [ Hhe 77 bl Somruan ue b refens)
o s Hnlermed)des WlocCosas ~———— p v = KNracoes Lenaoegs oF ¥es, 4
Puede fortificar las bebidas tomandolas en sola o ey Y Il s T O NSO PO g v
3 " 3 . POWTED i XD T Ruasa 4
leche, prefiriendo consumir alimentos sélidos que A ok — Parsstoss 4
. . - . . = AN Ay (. § O
liquidos; afadir a las preparaciones aderezos ~ -

naturales como leche, huevo, queso, frutos secos, aceite ‘que le aumentaran el valor nutritivo de las preparaciones realizadas.
Convivencia alegre al momento de comer y dar buen ejemplo

Invite a su hijos a preparar las comidas se sentird mas motivado a consumirlas

Establecer horarios fijos para las comidas y no ofrecer comidas o snack fuera de estos horarios

No utilice comida para tranquilizar, premiar o castigar

Aporte adecuado de fibra para evitar el estrefiimiento, que se encuentra en frutas enteras, verduras y granos como fa avena,
panintegral,

Fomentar el movimiento y la actividad fisica

Limite la cantidad de alimentos de poco valor nutritivo como dulces, gaseosas, y productos de paquete; se pueden consumir
con moderacidn en ocasiones especiales

Ofrecer alimentos nuevos en formas agradables pero no forzar acomerlos

“La desnulricion cronica puade eliminar oportunidades en la vida de un pifio y también oportunidades de desarrollo de

una nacion®, Director Ejecutivo de Unicef, Anthony Lake.
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