
Módulo 2:
Cómo Controlar Nuestro 

Peso

Cultivando Familias 
Saludables



Objetivos
 Identificar el peso apropiado para los niños y para los 

adultos

 Reconocer actitudes, tradiciones familiares, hábitos y 
rutinas que contribuyen a la obesidad y las 
consecuencias dañinas

 Desarrollar ideas de rutinas nuevas, hábitos y 
tradiciones que prevendrán la obesidad 

Peso
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Un Centavo
2009 - hoy

1959-2008

1909-1958
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Grasa Corporal
 Todos tenemos diferentes formas y tamaños

 ¡La grasa corporal es importante!
 mantiene la temperatura

 Mucha o poca grasa no es saludable 

 Una persona puede ser:
 Bajo peso
 Peso promedio
 Sobre peso
 Obeso
 Obeso Mórbido (previene una vida normal y hay 

peligro de muerte)
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Obesidad de la Niñez

 Presión de sangre alta
 Hipertensión
 Autoestima baja
 Dificultad para hacer 

ejercicios
 Inflamación crónica
 Enfermedad de rodilla, 

coyunturas y músculos

 Enfermedad del corazón 
 Apnea de sueño 
 Diabetes
 Asma
 Discriminación 

Se ha duplicado en los niños en los últimos 
30 años, causando:

Módulo 2 Creciendo Familias Saludables: Controlando Nuestro
Peso

Módulo 2 | Cultivando Familias Saludables: Cómo Controlar Nuestro Peso



Determinando el Peso 
Apropiado 

 Calorías – Actividad = Peso 

 Adultos necesitan menos calorías al creer

 ¿Está usted en su peso apropiado?

 ¿Cómo está el peso de su niño?
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IMC: Índice de Masa Corporal 
 Indica si usted tiene bajo peso, peso promedio, sobre peso 

u obeso

 IMC de Niños
 Tabla de crecimiento y porcentajes

 IMC  que indica un niño con sobrepeso                          o 
obeso
 Puede tener mayor masa muscular
 Puede tener sobrepeso
 Vea a su doctor para estar seguro

* El Índice de Masa Corporal se llama Body Mass Index (BMI) 
en inglés.
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IMC (Índice de Masa Corporal ) Tabla del NIH
https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/adult_bmi/english_bmi_calculator/bmi_calculato

r.html
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Calcular el IMC de su Niño
 Puede usar una calculadora automática de su computadora 

o celular

 En el internet 
https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/
bmi/adult_bmi/english_bmi_calculator/bmi_calculator.h
tml

 Si no tiene acceso a estos recursos:
 Lleve su Guía de Padres a la biblioteca o a un lugar con 

acceso al Internet
 Use el URL en su Guía para determinar el IMC de su niño
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Causas de los Problemas del 
Control de Peso

 No es sólo auto-indulgencia o falta de fuerza de 
voluntad

 Niños y adultos llegan a ser obesos                       
debido a
 Problemas de salud
 Genético y culturas
 Tipos de selección de comidas
 Falta de actividad 
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 Tamaño de porciones incorrecto 
 Falta de disponibilidad de comidas saludables
 Actitudes de padres que gordo=saludable
 La selección de las comidas de los padres                 

y el ejemplo
 Darle al niño porciones grandes                                     

sólo porque tiene sobrepeso
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Tradiciones y Actitudes que Llevan 
a Problemas de Peso

 Uso de manteca y freír muchas comidas

 Frutas y vegetales limitados en la dieta

 Cocinar con ingredientes de grasa                                  
y altos en calorías en forma regular
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 Tener poca preocupación en ser activos

 Animar a los niños a seguir comiendo cuando ya están 
llenos

 Creer que ser gordito es ser saludable

 Alimentar a los niños que tienen                       
sobrepeso con porciones extras
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Evitar Problemas de Peso
 Limite opciones de comidas, pero no presione a su 

niño con la comida

 Permitales que escojan comidas saludables

 Ofrezca variedad de comidas bajas en calorías            
y que llenan:
 Sopas y vegetales
 Porciones pequeñas de comida con algo de grasa 

(ayudan a sentirse lleno) como aceitunas, quesos,           
o nueces como parte de la merienda  
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Evitar Problemas de Peso
 No anime a niños (o adultos) a comer más después de 

que dicen que están llenos
 Planee caminatas familiares y actividades
 Cuando vea televisión, planee momentos para moverse
 Recuerde el balance de energía (números de         

calorías ingeridas versus número de calorías           
usadas en la actividad)
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¡Recuerde!

 Los niños no deben de ser puestos en dietas 
estrictas, excepto por su doctor

 No
 Pastillas de dieta o tés reductores de peso
 Restringir comidas a una cantidad límite
 Motivar mucho para hacer ejercicios
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