Diez consejos para promover un  peso más saludable en nuestros niños.
Cuando promovemos un peso saludable en nuestros niños aumentamos su probabilidad de una vida  larga y sana.  Al  promover un peso saludable no debemos  recriminar a nuestros niños ni imponerles dietas estrictas.  Ellos  necesitan  que se les dirija a modificar sus hábitos y selección de alimentos, enfatizando el mantenerse sanos y llenos de energía.  Para ayudarlos los padres pueden:
1. Evitar tener bebidas carbonatadas o refrescos en el hogar (contienen un alto contenido de azúcar, y los de dieta no proveen ningún alimento)  

2. Disminuir el consumo de alimentos con alto contenido de azúcar. Evitar tener alimentos con alto contenido de azúcar, en la casa.  (Dulces, bizcochos, galletas dulces, etc )

3. Disminuir el  consumo de  comidas rápidas, promover el comer en casa o comida preparada en casa.

4. Consumir un desayuno, bien balanceado. 

5. Promover el hábito de comer alimentos que contengan fibra, tales como frutas , vegetales, y pastas y panes hechos con grano entero.

6. Ofrecer agua, no jugos para calmar la sed.



7. No sustituir las comidas con jugos o leche.

8. Aprender y enseñar a nuestros niños a leer las etiquetas de los productos para saber el contenido de los alimentos que ingerimos.

9. Promover la actividad física diaria,   disminuyendo las actividades pasivas como tv, computadora, juegos electrónicos. 

10. Aumentar actividad física en familia, caminar, juegos deportivos, etc.
