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de los niflos con necesidades especiales estan a riesgo de tener

as con su peso, lo cual significa un reto para los padres, los

sionales de salud y para el nifio mismo. Muchos veces hay bastante

rsos disponibles para ayudar al nifio con necesidades especiales quien esta
ajo de peso. ¢ Pero qué del otro lado del espectro? Este folleto explicara la
azdn por que esta poblacion también esta a riesgo de sobrepeso.

¢Porque los nifios con necesidades especiales estan a riesgo de
sobrepeso?
La obesidad pediatrica esta siéndo una epidémia nacional para los nifos. Hoy
en dia esta estimado que uno en cinco nifios y adolescentes estan clasificados
como sobrepesados o0 obesos. Hay muchos factores causantes. Vivimos en
una sociedad que hace todo “super grande” donde el tamafio de las porciones,
comidas rapidas y los bocadillos de altas calorias estan abundantes. Esto,
emparejado con una sociedad que es menos activa y que pasa mas tiempo
mirando el television, usando las computadoras, jugando con los juegos de video
y que juga afuera muy poco, ha resultado en que los jovenes se han hecho mas
grandes que nunca. Un nifio con necesidades especiales puede ser a riesgo
todavia mayor por las siguientes razones:

= Muchas discapacitades pueden predisponer al nifio de no alcanzar su
potencial entero de crecimiento
El movimiento limitado o incapacidad de caminar
El bajo tono de los musculos (muchas veces los musculos gastan mas
calorias que grasa, aun cuando uno esta descansandose)
= Puede ser que el nifio no puede comunicar que esté lleno, poniendolo
a riesgo de sobre comer
La comida puede ser utilizado como un premio para el nifio
Los padres, sin querer dar demasiado comida, perciben que la comida
da la oportunidad que los padres y el nifio participan en una actividad
comun.

=
=

Y

¢, Como reconoceré que mi nino pesa demasiado?

A veces esto puede ser dificil a determinar en la poblacion de los nifios con
necesidades especiales. Obteniendo una medida precisa puede ser un reto
porque las contracturas (contracciones cronicas), refuerzos ortopedicos, la falta
de habilidad de pararse, etc., pueden afectar la precisién de las medidas. Los
nifos con ciertas disabilidades pueden tener menos tono muscular, lo cual altera
la composicion corporal y afecta donde queda el peso “ideal” en la esquema de
crecimiento. Cuando el peso de uno es mas de 20% del “peso ideal” se
considera obeso. Los profesionales de salud y la familia deben trabajar juntos
para definir que es este rango ideal para poder determinar las necesidades
nutricionales. (Un folleto porvenir de TelAbility tratara mas a cerca de cémo
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as metas nutricionales para los nifios con necesidades especiales y
tara unas esquemas de crecimiento que estan disponibles para esta

6mo puedo ayudar a mi nifio alcanzar y mantener un peso saludable?
Para un nifio pequefo el mejor método es tener la meta de mantener su peso
corriente mientras que su altura continua incrementando. Esto ayudara al nifio,
a través del tiempo, alcanzar una buena proporcion. Para los nifios que traza
mas que 95%, en la esquema de crecimiento del peso, una bajada moderada en
las calorias total puede facilitar un lento y fijo pérdida del peso (1-1%% libras cada
mes) hasta que un peso mas saludable se alcanza.

* Las dietas estrictas para bajar el peso no estan recomendadas para los nifios —
ellas pueden reducir la cantidad de las nutrientes esenciales y muchas veces no
reflejan patrones saludables de comer.

* Las calorias no utilizadas (energia) estan guardadas en el cuerpo como grasa.
Cuando uno consuma mas calorias que lo necesario, ocurre un aumento del
peso. Sabiendo que come y toma un nifo, un nutricionista puede determinar si
esta consumiendo demasiado calorias. Para muchos nifios (especialmente los
que no pueden “quemar” las calorias extras a través del ejercicio), 100 calorias
extras al dia se considera equivalente a 10 libras aumento del peso a través del
ano.

Metas

Servir una variedad de comidas: Una variedad de comidas saludables
asegurara que su nifio reciba todos los nutrientes esenciales. Una guia de
comida (de forma de piramide) para los nifios esta disponible con su nutricionista
local, lo cual provee porciones especificas para un nifio. La regla general para
los nifios de seis afios 0 menos es 2/3 de una porcion de adulto (lo cual
generalmente esta listado en la etiqueta de comida), o 1 cucharada de cada
grupo de comida por cada afio de vida (por ejemplo, un nifio de 4 afios requiere
4 cucharadas de comida de cada grupo de comida). Vigilando el tamario de las
porciones muchas veces es la clave para tener éxito en manejar el peso.
Cuando toda la familia hace cambios saludables en su dieta, en vez de solo el
nifio, el nifo no se va a sentir tan aislado.

Escojer bocadillos saludables: A la mayoria de los nifios les gusta merendar.
1-2 bocadillos cada dia, en cima de las tres comidas principales, es
perfectamente aceptable a condicidon que son opciones saludables. La seleccién
inapropiada de los bocadillos resultaria en un exceso de calorias y hacer dificil el
logro de un peso saludable. Las frutas frescas (modificando la textura a la
habilidad de masticar de su nifio), yogurt bajo de grasa, galletas de animales,
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= leche sin grasa y ' tasa de cereal sin azucar, todos son buenas
es. Hay que evitar el consumo frecuente de las galletas dulces, pasteles,
S, chips, etc.

oveer premios que no son comida: Para previnir una dependencia
emocional en la comida (ambos para los padres y los nifios), se pueden dar los
stickers, estrellas y otras recompensas, en vez de la comida, para premiar el
logro de las metas o la buena conducta.

El Ejercicio: El ejercicio es esencial para el logro de un peso saludable que
perdura. Las actividades apropiadas al desarrollo del nifio deben estar
promovidos al menos 3 dias a la semana. Los nifios con la mobilidad limitada,
bajo tono de musculos u otro debilitad motor, necesitaran que un terapista fisica
prescriba un programa de ejercicios individualizados.

Es mucho mas facil prevenir la obesidad de la nifiez que tratarla...entonces
la clave es la adaptacion de un estilo de vida saludable.

Para mas informacién sobre esta tema, contactese con su nutricionista
pediatrica local o con el autor de este folleto.
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