14-18

(14-18 years old) aﬁos de edad

® ;Estd usted preocupado por el peso de su adolescente?

® ;Estd preocupado con los hdbitos alimenticios de su
adolescente o su nivel de actividad fisica?

® ;Toman desayuno usted y su adolescente?

® ;Cudntas comidas comen juntos como familia cada
semana? ;Cudntas comidas son de restaurantes de
comida rapida, para llevar, etc.?

® ;Qué clase de bebidas compra usted para la familia?

® ;Cudnto tiempo al dia [pasa su adolescente mirando
television, jugando en la computadora, jugando
videojuegos, o enviando mensajes de texto?

® ;Qué clase de actividades hacen ustedes como familia
para mantenerse activos?

Al proporcionar alimentos nutritivos a su adolescente,
usted contribuye a mejorar su fortaleza fisica, energfa,
capacidad de atencién y su habilidad para mantenerse a
la par con sus amigos.

Desayuno ~ Comer el desayuno todos los dfas ayuda a los
adolescentes a tener mayor rendimiento en la escuela y
mejora la salud en general.

Almuerzo ~ La compra de comidas escolares pueden ser
nutritivas. Si su adolescente empaca sus almuerzos, es
importante que incluya por lo menos 4 de los 5 grupos
alimenticios (productos lacteos sin grasa o de bajo con-
tenido graso, frutas, verduras, granos integrales y carnes
de bajo contenido graso).

Tentempié (bocadillos) ~ Coma solamente cuando esté
con hambre. Tenga siempre listos para comer, vegetales,
frutas, quesos, yogur, leche y carnes de bajo contenido
graso, galletas, pan, y cereales con poca azdcar de granos
integrales, o nueces.

Cena (comida) ~ Coma juntos como familia tantas
comidas como le sea posible. Apague el televisor y trate
de disfrutar comiendo tranquilamente.

Comidas fuera de casa ~ Ordene porciones pequefias o
comparta las comidas (Evite las ordenes stiper —grandes
“Super Size”).

@ Escoja frutas o ensaladas en lugar de papitas fritas,
leche, en vez de refrescos, comidas cocidas al horno,
o a la parrilla, en vez de fritas.

@ Limite los aderezos y la mayonesa; pidalos por
separados o escoja la opcién de bajo contenido graso.

Bebidas ~ ;Piense en lo que va a beber!

@ Las mejores opciones son: agua, leche al 1% o sin
grasa (descremada), y jugo puro de frutas al 100%
(limite la porcién de jugos a un vaso de 8 onzas
por dia).
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@ Limite las bebidas azucaradas tales como los
refrescos, ponche, jugos adulterados, bebidas
energéticas, y bebidas que contengan cafeina.

@ El consumo excesivo de bebidas con un alto
contenido de cafefna puede afectar el suefio,
acelerar los latidos del corazén, causar ansiedad,
disminuir su capacidad de atencién, causar dolores
de cabeza o alterar su estabilidad muscular.

Su principal objetivo como padre es asegurarse de que
a su adolescente le ofrezcan una variedad de alimentos
saludables (frutas, verduras, leche, yogur, queso,
cereales integrales, carnes, aves, pescado y huevos).
Sea un buen ejemplo para sus adolescentes - mantén-
gase fisicamente activo y coma alimentos saludables.
Para mayor informacién, visite el sitio Web:

www.mypyramid.gov (en espafiol)

Sea activo

@ Asegiirese que usted y sus adolescentes participen
en actividades fisicas por lo menos 60 minutos
diarios.

@ Cuente también como actividad fisica el tiempo de
las tareas de rutina: lavar el carro, caminar al perro,
limpiar el polvo y barrer en casa, sacar las malas
yerbas del jardin, limpiar hojas o la nieve.

@ Invite a toda la familia a participar en actividades
fisicas, jporque usted es un buen ejemplo!

@ Limite el "tiempo de pantalla” a 2 horas o menos
al dfa (computadoras, television, juegos
electrénicos, mensajes de texto, etc.)

@ Las pantallas se pueden controlar ficilmente
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de dormir es fundamental para la buena
salud y control de peso.

@ Si usted estd preocupado por el peso,
actividad fisica o plan alimenticio de su
adolescente, consulte a su proveedor
profesional de salud.

@ Nunca haga comentarios negativos sobre la
forma o el tamafio del cuerpo de su adolescente.
M4s bien, enfoque sus comentarios positivos
afirmando las cualidades y meritos y no en la
apariencia fisica.

@ Recuerde que los padres influencian en las
decisiones y contribuyen a la auto-estima de
los adolescentes y nifios. jEllos se inspiran
en los padres como ejemplo a seguir!
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