“En las clases aprendimos
mucho sobre alimentos y sus
porciones y tambien de ejercicios.
Estamos aprendiendo a cocinar
alimentos nuevos y hasta hemos
bajado de peso. jAdemas,

’ lo hicimos juntos!

—Emily, Angel y Migdalia
familia de e.n.e.r.gy.”

Mas de 1 de cada 3 ninos y adolescentes de
Los Angeles tiene sobrepeso u obesidad.

Los nifios con sobrepeso tienen mayor
riesgo de:

= Asma

= Enfermedad del corazén

= Hipertension arterial

= Diabetes tipo 2

= Depresion

= Problemas articulares y de los huesos

s Enfermedad del higado y de la vesicula

= Trastornos del sueno tales como
apnea del sueno

Nuestro programa e.n.e.r.g.y.* es solo uno de
muchos programas y servicios que tenemos
disponibles. También ofrecemos a nuestra
comunidad:

= Medicina familiar e interna

m Pediatria

= Obstetricia/ginecologia

= Optometria y odontologia

= Farmaceutas clinicos, pruebas y estudios
de laboratorio in situ

m Acceso a especialistas

Los servicios de salud proveidos por QueensCare
Family Clinics son parcialmente financiados por
el condado de Los Angeles.
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Programa de Alimentacion Saludable
y Educacion Fisica



Ml g d all . estaba preocupada por el peso

de su hija, pero no sabia qué hacer. Cuando supo
que su hija tenfa riesgo de contraer diabetes tipo
2, habl6 con su médico y se enter6 del programa
e.n.e.r.gy.™ de QueensCare Family Clinics.

El sobrepeso y la obesidad, incluso en los nifios, es un
problema que estd en aumento. Nuestro programa,
e.n.e.r.gy.” (sigla en inglés que significa comer alimentos
nutritivos, hacer ejercicio regularmente y crecer sabia-
mente) es un programa familiar interactivo con reunio-
nes semanales durante ocho semanas e incluye ejercicios,
demostraciones de recetas saludables, planificacién de
comidas y otras divertidas actividades nutricionales |Es
una excelente manera de que padres e hijos aprendan a
ser saludables y mejorar su estado fisico!

Nifios y adolescentes, de entre 2 y 17 afos son
referidos por su proveedor de atenci6én de salud o en-
fermera escolar. Es un programa familiar que fomenta
la participacion de toda la familia. Al menos uno de los
padres o el tutor debe asistir con su hijo. Las familias
asisten a clases una vez a la semana durante dos horas
en una de las ubicaciones que se encuentra en el condado
de Los Angeles. Visite nuestro sitio Web:
queenscarefamilyclinics.org/services/energy/locations
para encontrar la ubicacién més cercana a usted.

Cada clase de e.n.e.r.g.y.» esta preparada
para que toda la familia se vuelva saludable
e incluye:

= Lecciones interactivas sobre nutricion

» Ejercicios para la familia entera

mJdeas sobre actividad fisica para uso en
el hogar

» Demostracién de recetas saludables
» Planificaciéon de comidas

s Rifas

Promotores de salud y educadores ensefian a las fa-
milias todo lo necesario para aprender a comer de
manera saludable y ser mds activos. Las familias no
solo aprenden, sino también practican un estilo salu-
dable en un ambiente de apoyo. Las familias hacen
ejercicio juntas en cada clase y, lo mas importante,
jse divierten!

Los proveedores de atencién de salud usan el indice
de masa corporal (IMC) de su hijo para determinar
si tiene sobrepeso o estd obeso. El IMC se calcula
usando la estatura y el peso para calcular la grasa
corporal de una persona. El IMC de su hijo se traza
en una tabla de IMC y se compara con nifios o ado-
lescentes de su misma edad y sexo. Se considera que
un nifio o adolescente tiene sobrepeso cuando su IMC
es igual o mayor que el 85% de sus compaiieros. Se
considera que un nifio o adolescente estd obeso cuando
su IMC es mayor al 95% de sus compaiieros. Visite
www.kidshealth.org para encontrar més informacién
sobre el IMC, el uso de una calculadora de IMC y la
obesidad infantil.

ie.n.ergy.
me facinal!”

—"Jerry”, adolescente graduado de e.n.e.r.gy.”

Pida a su pediatra o enfermera escolar informacién
sobre e.n.e.r.g.yy nuestro programa de nutricién y
educacién fisica. Para obtener mas informacioén, 114-
menos al (213) 380-7361. Para ver una lista completa
de las ubicaciones de nuestro programa e.n.e.r.g.ys
visite nuestro sitio Web:
queenscarefamilyclinics.org/services/energy



