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Dietas, consejos y recomendaciones utiles:

PREVENCION DE LA OBESIDAD INFANTIL

- Promociodn de la lactancia materna y correcta introduccién de la alimentaciéon complementaria.

- Respetar el apetito y no forzar la alimentacidn.

-Restringir el consumo de alimentos energéticamente densos (tentempiés) y refrescos azucarados.

-Dieta equilibrada con consumo adecuado de grasas, frutas y verduras. Practica de actividad fisica regular.
-Reduccién de actividades sedentarias (televisidn, video, ordenador y videojuegos) limitandolas a un maximo de 1- 2
horas dia. Implicar a toda la familia en las actividades recomendadas.

-Potenciar estilos de vida saludables en padres y madres como modelos para sus hijos
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