ANEXO 11. POSIBLES OBJETIVOS/METAS PARA PLANTEARLE A LA FAMILIA

Una vez respondidos los cuestionarios de alimentacion y actividad fisica, aquellas preguntas las

cuales se valoren como un mal habito, son sobre las que hay que trabajar primero para comenzar a

introducir cambios.

Se puede utilizar alguna pregunta de este tipo para hacerle a los padres: éSeria muy dificil para

ustedes...? Ejemplos que se pueden proponer:
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. Preparar tentempiés saludables para el colegio.

Podria
Imposible intentarlo

Cambiar el zumo por agua entre las comidas. [

. Eliminar la comida chatarra.
. Eliminar los tentempiés innecesarios.

. Ofrecer vegetales en lugar de segundas porciones. L

. Trabajar en un plan para hacer mas lenta la ingesta.

. Evitar los locales de comida rapida.

. Trabajar con su hijo en un plan para no esconder

mas la comida.

. Tener sélo tentempiés saludables en la casa.

. Ofrecer frutas y vegetales en las comidas.

Podria
hacerlo
a veces

Podria hacerlo
la mayoria
de las veces

Facil

Podria

Imposible intentarlo

. Sugerir actividades fisicas a su hijo. ]

. Buscar alguna actividad para que su hijo comparta con

. Ofrecer productos lacteos en las comidas. | |
. Apagar la television durante las comidas. O [
. Planificar comidas y colaciones regulares. ] ]
. Comer todos juntos. \ [

. Ayudar al nifo a encontrar actividades en lugar de ] |

seguir comiendo.

. Reducir el tiempo frente al televisor y el ordenador. \ L

. Planificar tiempo al aire libre para usted y su hijo [ Ll

después del colegio.

. Compartir alguna actividad fisica con su hijo. W Ol

sus companeros después del colegio.

Podria
hacerlo
a veces

Podria hacerlo
la mayoria
de las veces

Facil
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