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DEJEN DE COMER

CUANDO ESTE

N LLENOS

Para promover habitos sanos, anime a su

familia a dejar de comer cuando ya estén lleno

Es importante dejar de comer cuando

estamos llenos

Casi el 17% de los nifios en los Estados
Unidos se consideran obesos. La obesidad
infantil frecuentemente conduce a otros
problemas de salud durante la vida del
nifo, asi que es importante ensefar a su
familia hdbitos alimenticios saludables.

;Cémo sabe cudndo esté lleno y ha
terminado de comer? Muchas personas
deciden cuando estén llenas con base en
sefales externas, en vez de escuchar a sus
propios cuerpos. La gente asume que ha
terminado de comer cuando su plato ha
quedado vacio o cuando todos los demas
han terminado de comer.

Toma alrededor de 20 minutos sentirse

lleno después de comenzar a comer. Al
comer mas despacio, podemos ayudar

a nuestros cuerpos a saber cuando dejar
de comer. Para mantenerse sano, es
importante escuchar estas sefnales internas
y dejar de comer cuando su cuerpo se
sienta saciado. Anime a su nifio a dejar de
comer cuando esté lleno y no insista en
que deje su plato vacio.

*CDC. (2012). Overweight and Obesity.
Extraido de www.cdc.gov/obesity/childhood/
data.html

*Miller, C. (2011). How long does it take your
brain to register that the stomach is full?
Extraido de www.livestrong.com/article/480254

" Cémo mantener a

|65 ninGs sanos en
casa y en la escuela

www.eathealthybeactive.net

Use esta actividad para
ayudar a su hijo a aprender

Vacio o lleno

Qué necesita:

® Tazdn

e Agua

.

extension.uga.edu
Circular 1037-11-SP Repaso Noviembre 2022
Publicado por la Universidad de Georgia en cooperacion con la Universidad Estatal de Fort Valley, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, y condados del estadu Para mds
informacién contacte su oficina local de Extension de la UGA. La Facultad de Ciencias Agricolas y Ambientales de la Uni de Georgm (trabajando coop con
Universidad Estatal de Fort Valley, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, y condados del estado) ofrece sus p les, asistencia y iales a toda la

gente sin importar su raza, color, religion, sexo, nacionalidad, discapacidad, identidad de genero, orientacion sexual o estado de proteccion a veteranos y es una organizacion
comprometida con la implementacion de los principios de Igualdad de Oportunidad y Accion Afirmativa

Qué hacer:

e Use esta actividad para ayudar a su

hijo a entender lo que significa estar
«lleno» o «vacio»

® Anime a su hijo a llenar el tazén con
agua y vaciarlo

¢ Hable con su nifio sobre lo que
significa estar vacio y lleno

Por ejemplo:

— «Cuando el tazén esté vacio, no hay
agua en él»

— «Cuando el tazén esta lleno, ya no
cabe mas agua en él»

e Hable con su hijo sobre lo que puede

pasar si intenta anadlr mas agua al
tazén cuando esta lleno

*PRECAUCION: jSupervise a su hijo en
todo momento cuando juegue con agua!
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