
LA DIETA EQUILIBRADA Y EL 

EJERCICIO REGULAR PUEDEN 

PREVENIR ENFERMEDADES EN 

NUESTROS HIJOS
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● Como saber si tengo exceso de peso.

● Que enfermedades puedo sufrir.

● Beneficios del ejercicio físico y una alimentación sana. 

● Recomendaciones de ejercicio físico en niños.

● Recomendaciones de dieta equilibrada en niños.



COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO

La causa principal es el balance 
energético positivo que se produce 
como consecuencia de una ingesta 

energética superior al gasto, en niños 
con predisposición genética. 



COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO

●  La mayoría NO TIENEN enfermedad

endocrina subyacente ni alteración en un

único gen.

● La clave del tratamiento es la aplicación

de intervenciones en los patrones de

alimentación y actividad físicas 

en el ámbito familiar.



COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO



COMO SABER SI TENGO EXCESO DE PESO

Los puntos de corte del IMC 

para el diagnóstico de 

sobrepeso y obesidad en 

adultos son 25 y 30 kg/ m2. 

En niños y adolescentes, el IMC cambia en ambos sexos a lo largo de los años.





Más del 30% de la población 
infantil de España tiene 
exceso de peso 



QUE ENFERMEDADES PUEDO SUFRIR



QUE ENFERMEDADES 
PUEDO SUFRIR



EFECTOS BENEFICIOSOS

DEL EJERCICIO FÍSICO 

EJERCICIO 
FÍSICO

Masa ósea

Salud 
Mental

Riesgo 
cardiovascular 

 Capacidad 
pulmonar 



EJERCICIO FÍSICO Y RIESGO CARDIOVASCULAR

  Gasto energético

   Sensibilidad a insulina

   Depósito de grasa

   Riesgo cardiovascular



EJERCICIO FÍSICO Y MASA ÓSEA



EJERCICIO FÍSICO Y ASMA

     Capacidad pulmonar



EJERCICIO FÍSICO Y SALUD MENTAL

Lealtad, cooperación, valor, resolución,fuerza de voluntad, dominio de uno mismo, resistencia, 

perseverancia.

Autoestima más sólida, mejora el rendimiento escolar.

Aumenta la concentración de neurotransmisores que modulan la memoria. 

Hay estudios que han mostrado correlación en áreas como las matemáticas y la lectura.

 



EFECTOS BENEFICIOSOS

DE LA ALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE

Prebióticoa
Probióticos

Antioxidantes

Fibra 

 Calcio

 Omega 3



PREBIÓTICOS Y PROBIÓTICOS

Previene enfermedades 

del intestino y aumenta 

el sistema inmunológico



FIBRA SOLUBLE E INSOLUBLE

Favorece la absorción de minerales.

Disminuye colesterol y azúcar en sangre. 

Previene enfermedades intestinales. 



ANTIOXIDANTES 

 Disminuye el proceso inflamatorio de 

aterosclerosis, la isquemia miocárdica, las 

enfermedades pulmonares crónicas, las 

inflamaciones generalizadas y diversos 

cánceres. 



CALCIO Y OMEGA 3 

Omega 3: protege de enfermedades 

inflamatorias como artritis, asma, 

psoriasis, dermatitis atópica. 

Calcio aumenta masa ósea. 



QUE PUEDO HACER PARA MEJORAR

ACTIVIDAD 
FÍSICA

ALIMENTACIÓN 
SALUDABLE



RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA





RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA



RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA

POR EDADES CUADROS



RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FÍSICA

POR EDADES CUADROS



COMO PODEMOS MEJORAR LA ALIMENTACIÓN



COMO PODEMOS MEJORAR LA ALIMENTACIÓN



RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION SANA



RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION SANA





RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION SANA



PLAN DE ACCIÓN




