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ALGUNOS DATOS ALARMANTES 

Aprox 3,2 millones de 

personas mueren cada año 

debido a la inactividad física 

Los niños desarrollan hoy día 

un 70% menos de act. Física 

que hace 30 años 

Los niños y adolescentes 

pasan entre 6 y 7 horas en 

actividades sedentarias 

Se calcula que el 60% de la 

población mundial no desarrolla 

la suficiente actividad física 



Qué podríamos 

hacer ? 



1. Alimentación sana y 

saludable 

Adquirir buenos hábitos en la alimentación cuando son niños, 

les ayudará a mantener un estilo de vida saludable cuando 

sean adultos 



Disponer de alimentos 
saludables en casa 

Involucrar a  los niños en 
la compra y 

preparación de comidas 

Darle importancia al 
desayuno 

Que el comer sea una 
grata experiencia en 

familia 

algunos consejos 



2. Beber mucha agua 

Tomar agua es necesario para eliminar toxinas e hidratar todos los 

órganos del cuerpo. 

El agua debe ser la bebida principal de toda la familia en cada 

comida. 

 



Ofrecerles agua antes y 

después de salir a jugar 

Darles el ejemplo ! 

Poner un jarro de agua en 

la mesa en las comidas 

algunos consejos 



3. Horas de sueño 

Dormir es tan importante como la nutrición en el desarrollo y 

crecimiento del niño. 

Es fundamental establecer horarios para ir a la cama. 

 



algunos consejos 

Crear una rutina antes de 
irse a la cama 

Evitar actividades que los 
estimulen antes de 

acostarse 

El dormitorio debe ser un 
lugar tranquilo y sin 

demasiada luz 





4. Jugar más y menos 

tecnología 

Según la Clínica Mayo, los niños que ven tv o están conectados 

excesivamente, tienen un mayor riesgo a sufrir complicaciones como : 

bajo rendimiento escolar, problemas conductuales, sobrepeso, sueño 

irregular, entre otras. 

 





algunos consejos 

Establecer horarios 

Crear rutinas de 
tareas de casa 

donde se incorpore 
al niño 

Inscribirlos en 
escuelas o talleres 

deportivos 

Tener a la vista 
juegos e 

implementos 
deportivos 

Jugar o hacer 
deporte con 
nuestros hijos 



5. Deporte y actividad 

física 

Según la OMS estar sano es “el estado de completo bienestar 

físico, mental y social y no sólo la ausencia de enfermedades” 







cómo fomentar el deporte en 

nuestros hijos ? 
Buscando entregarles 

una base polideportiva 

Atendiendo a sus gustos 

e intereses 

Con nuestro ejemplo ! 

Preocupándose de la calidad y 

perfil de sus profesores o 

entrenadores 



Muchas gracias ! 
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