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Ninos de Sobre Peso 
 

El problema: 
• Por ahora casi todos los americanos han escuchado las estadisticas severas de: la obesidad en ninos y 

adolecentes sea triplicado en los pasados  20 anos.  
• Ninos obesos estan en mas riesgos de  enfermedades del corazon, alto colesterol, alta presion sanginea, 

y diabetis tipo 2 comparada con la salud de  ninos de peso normal. 
• Diabetis tipo 2, previamente considerada una enfermedad de adulto, esta ahora incrementando en 

rasgos alarmantes en los ninos.  Acanthosis Nigricans es una condicion en la piel, una marca que quiza 
de senal de elevado nivel de insulina  y un  riesgo de desarollo de la diabetis y otras condiciones en el 
futuro. Esto esta frecuentemente asociado con obesidad, problemas cardiovaculares, alta presion 
sanguinia, incrementacion de colesterol y triglycerides, Polycystic Sindrome Ovarial( iregular ciclos 
mestruales, extremo cabello facial, severo acne, and ovarios alargados).(1) 
Para mas informacion hacerca de screenings para Acanthosis Nigricans pregunte a su enfermera de la 
escuela o doctor o http://www.panam.edu/dept/tmbhco

• De acuerdo ala cirujia general “ sobre peso de los adolecentes  tienen un 70% de chance de convertirse 
en obesos o sobrepasados.    Esto incrementa el 80% si uno o mas de los padres estan obesos o 
sobrepasados de peso.” 

• Bajo estima, depresion and relaciones sociales con companeros con frecuencia son condiciones 
afectadas por un sobre peso en los ninos . 

Factores que contribullen:
• Muy poca actividad fisica, maneras de comer insaludables, y la genetica con frecuencia juega un role. 
Determinacion de sobre peso:
• Doctores pueden determinar si su hijo tiene un peso saludable y si algun problema medico existe que 

quiza pueda causar el aumento de peso. 
• Un doctor con frecuencia usa una tabla de masa del cuerpo  (BMI) , una calculacion del peso de su 

nino y altura de acuerdo a la tabla de crecimiento para determinar un peso saludable. Su enfermera de 
la escuela con el permiso de un padre puede con frecuencia requerir un examen BMI . 

Sujestiones: 
• Enfoquese en las cualidades positivas de su hijo, no en su peso. 
• Gradualmente cambie sus actividades fisicasy habitos de comida. 
• Sea un buen modelo disfrutando comidas saludables y actividades fisicas 
• Es recomendable que su hijo tenga por lo menos 60 minutos de actividades fisicas moderadas casi 

todos los dias, muchas actividades son requeridas para una meta de perdida y prevension de peso. 
• Redusca la cantidad de tiempo gastada en actividades como mirar TV o jugar juegos de video. 
• Anime a su hijo a comer despacio cuando esta hambriento. 
• Guie a su familia a escojer saludable y comidas nutricionales. 
• Evite el uso de comidas como un premio o castigo. 
• Evite las vevidas de lata, jugos de fruta, vevidas de deportes.anime a tomar agua como una vevida 

preferida. 
• Proponga comer al menos 5 proporciones de fruta y vegetales cada dia. 
• Coma un desalluno saludable,esto es muy bueno para empezar el dia. No se saltee comidas para 

intentar bajar o mantener de peso. 
• Siga la guia de dieta para comer saludable(http://www.health.gov/dietaryguidelines ). 
 
Si su Hijo Esta Sobrepasado o en Riesgo de Tener Sobre peso: Consulte a su doctor o enfermera de la 
escuela.  
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