Manejo de peso:
Todo esta en el equilibrio

L. Hope Wills, MA, RD, CSP
USC UCEDD CHLA



Objetivos

o Al final de la presentacion, los participantes
seran capaces de:

- Identificar dos riesgos a la salud relacionados con
el sobrepeso en personas con discapacidades de
desarrollo

— ldentificar dos estrategias que pueden utilizar en
casa para apoyar el manejo de peso de un
miembro de la familia con discapacidades de
desarrollo

— |dentificar dos recursos clave o personal para
apoyar sus esfuerzos
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Salud 'y peso
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 Lasalud es un estado de bienestar fisico,
mental y social completo, y no meramente

la ausencia de mal o enfermedad. ....oms,
accedido el 04/10/10)

« Un peso saludable es el peso que su
i cuerpo gana naturalmente cuando se
come consistentemente una dieta
nutritiva, se es fisicamente activo y se

participa en actividades de la vida diaria
(Web MD, accedido el 04/10/10)
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Rlesgo del sobrepeso
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 Enfermedad coronaria cardiaca (Flint,
2010)

e Hipertension
e Diabetes

 Apnea del sueno (perturbaciones)
Osteoatrtritis (Guh, 2009)




La prevencmn es la CLAVE
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e | 0S cambios vistos en el corazon
comienzan en la ninez (Estudio del
Corazon Bogalusa, 2010)

.« Aumento de la Diabetes Tipo Il en nifios

* El dolor de articulaciones relacionado
con el peso se relaciona con una artritis
: posterior
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Determinar un peso
____Saludable

e Indice de masa corporal (IMC)
— Peso (kg)/ Altura? (m)
(100 kg/ (2)> = 25)
= NO observa la composicion del cuerpo
= NO observa donde esta distribuido el peso

*= No esta desarrollado para la poblacion con
Necesidades Especiales
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CDC Growth Charts: United States
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- Body mass index (BMI) for adults
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Apple shape Apple shape  Pear shape
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NoO es tan d|f|C|I
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e Sila energia que ENTRA < energia que
SALE = pérdida de peso

e Sila energia que ENTRA > energia que
SALE = ganancia de peso

e Sila energia que ENTRA = energia que
SALE = equilibrio



Energla que entra
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e Los alimentos que consumimos
e Las bebidas que bebemos

e El aire que respiramos (No, en realidad
no)



Energla que sale

o R e R T S

o Vivir, dormir, respirar

e Crecer (para los infantes, ninos y
adolescentes)

e Actividad fisica

 Enfermedades (resfrios, lesiones,
cirugias)
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Factores de COnfUSIOn
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e Medicaciones

— Pueden incrementar y reducir el apetito
 Medicamentos para la convulsion
e Antidepresivos
— Pueden incrementar y reducir la actividad
e Somnolencia
e iInquietud
— Pueden interferir con la absorcion y
utilizacion de nutrientes
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Por gue las “DIETAS” no
funcionan
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Porgue no estan hechas para DURAR
para siempre

e Tipicamente promueven un tipo de
alimento sobre otro

» Tienden a ser muy RIGIDAS (alimentos
buenos y malos) y no permiten
flexibilidad

Aburren
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¢, Cual es la clave?

e ;Cuanto?
— ¢ Cual es el tamafno de una porcion?
— ¢Numero de porciones en el paquete?

e ¢/ Con qué frecuencia?
— Todos los dias

— A veces

i — Ocasiones especiales



¢Cual tiene 200 calorias?
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www.wisegeek.com accedido
seelenee B4/09710x.
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Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (228q)

Ser\riﬁs Per Container 2 Start here

Amount Per Sarving Check calories

Quick guide to % DV R e

Total Fat 12g

506 or less is low

Saturated Fat 3g 20% or more is high
Trans Fat 3g

Cholesterol 30mg
Sodium 470mg Limit these

Potassium 700mg
Total Carbohydrate 31g Get enough of these

Dietary Fiber Og
Sugars 5g
Protein 5g

Footnote

Sodium Lessthan 2400mg  2.400mg
Tolal Carbrohydrate 300g 375g

www.FNIC.com
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cDonde mirar?

Nutrition Facts
Serving Size 1 madium apple
{154g /5.5 02.)

amount per Serving
Calories 80 Calories from Fat ©

.|
% Dally Walue®
Total Fat (g 0%
Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol Img 0%
Sodium (mg 0%
Potassium 170mg 5%
Total Carbohydrate 229 T
Cietary Fiber 5q 20%
Sugars 16g
Protein 0g
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Nutrition Facis

Sending Size 1 madium appie
{15dg /5.6 0z

aAmgunt per Serving
Calories 80 Calories from Fat O

|
% Dally Value®
Total Fat (g o4k
Saturated Fat 0g 0%
Cholestercl Img %
Sodium 0mg %
Potassium 170mg 5%
Total Carbohydrate 23g T
Dietary Fiber 54 20%
Sugars 16g
Protein g




~, Control de porciones “ala
mano__

Use these “handy” guides for easy measuring:

& ¥ &

Fist Thumb
(1 cup) Palm (1 ounce)
(3 ounces)
Thumb Tip Handful
(1 tsp.) (1-2 ounces)

Marci Sloane MS, RD, LD/N, : e .
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EL PLATO SALUDABLE
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Bocadillos saludables:
Frutas y vegetales
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e Apio e Fruta picada
e Zanahorias e Fruta enlatada en su
e Jicama ZUumo
 Pepinillos e NO JUGOS o

batidos

e NO enrollados de
frutas

e Rabanos (Picante)



Bocadillos saludables:
_Frutos secos
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= Raisins Dates Dried Figs Dried Plums
= Serving Sire: 1% cp () Serving Siee. U cop () Serving Sire: ' cag (0] Serviny Siee Y cp (406
! Calaries 130 Calories rem Fal Caleries 121 Calaries from Fald Calores 1 Calasies frem Fal 2 Galories 10 Galeris from FA D
% Dule Nalwe 3o Dy Yitoe % Duir Hadee s Dy e
Total Fal g % Tolal il g ] Tekal Fal 0 i Talal Fat g %
Saturated Fal 0 LE] Satwrated Fal g (2] Saluraled Fal g i Srlaraled Fal i 1]
T Fl D Teans; Fal D Trams Fal Bg Trans Fil 0
Chdesterd (g LE] Chalesteral Img 2] Choleiberal rg i Chekeslerel bmg (]
Sodior 10w LE] Safiem D ] 5o Seg i Sefan Sng %
Totdl Corbralipdrate Jlg LE Totd Corbobpdrale 5y 1% Telal Carbafrycrate 2¢ Th Talal Cartobydrale 263 o]
Dmekary (fibeer 2¢ 1% Dietary Fiber 3¢ L] Dielary Fiber 5 0% Dietary Fiber ¢ s
Segars T Suars 294 Sagars Mg Sagani 1
Protsin 1g Fralen g Probeia i Freleinlg
hitarin & <% ki 2% Yilamia A 1% Lakcior T Vs A <% Galcumn B% ilamin i B Calgam I
hiftarin C <3 Irem E% Yilamia G 1% ke 2% Vitammn © <% o % Wilawia [ 4% fron 3%
Spurcs: wwewocalraisins.org Source: www. califomiafigs.com Sourpe: www.californiadriedplums.org

Soume: wanw.daiesaregreal.com




Cocma saludable
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. Hlerbas Yy espemas
e Salsas (al lado)

e A la parrilla, rostizado,
horneado, saltado
(G.R.UB.S.)
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Para Ios aventureros

~ e« http://recipes.sparkpeople.com/recipe-
calculator.asp

e http://www.recipecal.com/
e http://www.recipenutrition.com/



http://recipes.sparkpeople.com/recipe-calculator.asp
http://recipes.sparkpeople.com/recipe-calculator.asp
http://recipes.sparkpeople.com/recipe-calculator.asp
http://recipes.sparkpeople.com/recipe-calculator.asp
http://www.recipecal.com/
http://www.recipenutrition.com/

: 'i{"‘lfi J ) ‘(” II'fil tl, ,.. r.l-i‘l".'.!'l.'lfr‘ F."-'i 5 1},‘; |" ‘ l“'_ ”_ i | ! f k 1

Programa de cambio auna
B vida saludable
 Programa de educacion en salud para

personas con discapacidades de desarrollo
e Co-liderado por mentores en la misma
situacion
“ﬁﬁ » Clases ofrecidas dos veces a la semana

~ durante mas de 7 meses

If# » Resultados: Ligera péerdida de peso o

:- mantenimiento de peso, mayor actividad
fisica, mayor participacion en la “vida
comunitaria”
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Actividad fisica
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e ;Cuanta?
e ;Con qué frecuencia?
e ¢ De que tipo?
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Algo en que pensar
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« ACTIVIDAD para adultos = EJERCICIO

W Tk o Vo i ey

« ACTIVIDAD para ninos = JUEGO



Act|V|dad
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—

e Alta energia  Baja energia
— Caminar — Ver TV
— Correr — Jugar juegos de
— Gatear/Rampear mesa
— NADAR — Resolver
RSN rompecabezas
— Leer un libro

— Saltar soga



-
. Recursos para actividades
e AYSO Very Important Player (VIPs)

e Olimpiadas especiales (8+ anos )

e Liga Challenger/T-Ball

e Sitio de juegos adaptado

f\@,

Shane’s

Inspiration

Bullding Comman Ground

.........
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Conversando sobre eI
peso de su hijo
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e Tabla de crecimiento: evaluar el
crecimiento con el paso del tiempo

e Factores de riesgo familiares: Diabetes,
ataques cardiacos, hipertension, cancer

e Factores de riesgo personales:
diagnostico, medicaciones, actividades,
dieta
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¢QU|en puede ayudar’>
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« Meédico de cuidado primario

— Ordena examenes de sangre para calcular mejor los
factores de riesgo

| — Provee referencias a otros profesionales como
at nutricionistas (CCS, Centro Regional)

— Discute el impacto de las medicaciones
-+ Coordinador del Centro Regional

— Provee referencias a los programas de la
ﬂ comunidad (por ejemplo, las Olimpiadas Especiales)
— Provee o0 apoya servicios de venta (por ejemplo,
' natacion)

el L M P e e T )l
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cQuién puede ayudar’>
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e Nutricionista
— Evalua el estado nutricional

— Crea un programa personal para el apoyo
y manejo del peso

— Provee asistencia y recomendaciones a la
escuela

— Asiste en la alteracion de recetas



<,QU|en puede ayudar?
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e Terapeuta de conducta

— ldentifica estrategias para reducir la
ansiedad y el estrés sin utilizar comida

— Refuerza conductas sin utilizar alimentos

e Terapeuta fisico

— ldentifica estrategias adaptables para la
actividad fisica

— Evalla las fortalezas y limitaciones fisicas
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Todos Ios demas
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—

e Maestros, asistentes de aula, enfermera
escolar

« Miembros de la familia y proveedores
de cuidados

e Consejeros espirituales
¢, Nos faltoé alguien?




¢, Preguntas?
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