	[image: image1.jpg]Servicio

Murciano
de Salud




	
	APERMap

Pediatría Atención Primaria



PROGRAMA de Atención 

al Niño y Adolescente con Sobrepeso/Obesidad

Cartilla de seguimiento de los hábitos
de alimentación y actividad física

  Centro de Salud       
  Nombre:                                                                       
· Fecha de nacimiento:
     
· Sexo:     
· Fecha de entrada Programa:      



· Edad a la entrada Programa:      
1. RECOMENDACIONES HÁBITOS SALUDABLES

HÁBITO DE ALIMENTACIÓN

1. Cuidar lo más posible la presentación. Servir la comida en platos pequeños. No se fijan cantidades predeterminadas. Será el apetito el que dictamine cuánto se comerá. 

2. Lentificación del acto de la ingesta (tratar de masticar despacio). 

3. A la hora de comer no se realizarán otras actividades tales como leer, ver la televisión, etc., ni tampoco se comerá cuando se estén realizando éstas. No se discutirá durante la comida. El momento de la comida debe ser agradable y gozoso.
4. Se realizarán cinco comidas al día. Desayuno completo (lácteo, cereales y fruta).

5. Elegir preferentemente alimentos ricos en fibra como legumbres, verduras, hortalizas y frutas, ya que tienen mayor poder saciante Aportar siempre pan, en cantidad de 40 g

6. Los días que se ponga pasta italiana, arroz, legumbre o patatas debe procurarse que sean plato único, suplementándolos con algo de carne, pescado o verdura. Cocinar las legumbres sólo con verduras/patatas, evitando la grasa y el embutido

7. Elegir carnes magras, quitando siempre la grasa visible. No sobrepasar la oferta de ellas más de 3 veces/semana. En el pollo, pavo, etc., quitar la piel antes de cocinar. Aumentar la oferta de pescado al menos a 2-3 veces/semana

8. Emplear en la comida y cena platos de baja densidad calórica como sopas, purés, ensaladas. Utilizar caldos de verdura sin grasa como base de las sopas, salsas y purés

9. Utilizar las técnicas culinarias que aporten menos grasa: cocido, escalfado, al vapor, asados (horno, microondas), plancha. Limitar frituras, empanados, rebozados

10. Utilizar condimentos acalóricos como el perejil, ajo, pimienta, albahaca, etc., evitando las pastillas de caldo y sopas preparadas. Limitar las cantidades de aceite, sal y azúcar. Procurar utilizar aceite de oliva virgen tanto para cocinar como en las ensaladas

11. Utilizar solamente agua como fuente de bebida. 

12. Alimentos “peligrosos”: Aperitivos salados, golosinas, chocolates, bollería, refrescos azucarados… Es aconsejable no tenerlos en casa y eliminar de la compra diaria. Ofrecer alternativas saludables (p.ej. una zanahoria o algo de fruta) para el hambre entre las comidas.

HÁBITOS EN EL EJERCICIO FÍSICO

1. Realizar ejercicio físico regular con unos 30 minutos de ejercicio de intensidad moderada, como caminar a paso ligero, todos los días de la semana. Llevarle caminando al colegio.

2. Implicación del niño/a en pequeñas tareas domésticas. 

3. Todos los días después del colegio algún tiempo de actividad física. Programar actividad física extra 3-4 veces por semana.

4. Limitar, a un máximo de dos horas diarias, el tiempo dedicado a ver la televisión, videojuegos, Internet o a juegos que no requieran ejercicio. Evitar la TV en la habitación del niño/a.

5. Reforzar la actividad física mediante la compañía de la familia: Programar actividades al aire libre para el fin de semana.

6. La práctica deportiva debe adaptarse a cada niño/a, a cada edad y situación. Empezar siempre por una intensidad muy suave y una duración de la actividad también muy corta, poco a poco se irá aumentando el tiempo. Poner las mínimas trabas a su realización.

7. Estimular la práctica de deportes grupales no competitivos con búsqueda del aspecto lúdico del ejercicio. Recomendable hacer un pequeño grupo de niños de características e intereses similares para realizar un deporte en equipo (aliarse con 1-2 personas con intereses parecidos es eficaz, estimulándose unos a otros cuando disminuye el interés).

2. Objetivos prioritarios - Pacto modificación de los hábitos de vida
	1. -      


	2. -     


	3. -      


	4. -     


	5. -     


	6. -     


	7. -     


	8. -     


	9. -     


	10. -     


	11. -     


	12. -     


	13. -     


	14. -     


	15. -     


	16. -     



3. PROGRAMA DE SEGUIMIENTO

Registro de resultados en datos antropométricos- Peso y IMC 
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Registro de resultados en cumplimiento de los objetivos pactados e indicadores de hábitos de vida saludables
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