BMI Tracking Card - Tarjeta de Seguimiento de indice del Masa Corporal

*Please bring to all Doctor and WIC visits* *Por favor lleve esta tarjeta a todas sus consultas médicas*

Child’s Name: Date of Birth:

Nombre de Nifio: Fecha de nacimiento: / /
Date & Age Weight Height BMI - IMC Topics #'s Health Provider
Fechay Peso Estatura Value/Percentile Discussed Clinic Stamp

Edad Valor/Percentil Temas Tratados Sello de la Clinica

Choose 1-2 changes each visit. Elija 1- 2 cambios por visita.
1 Eat healthy snacks
Coma bocadillos saludables
2 Drink water instead of sugary drinks
Beba agua en lugar de bebidas azucaradas
3 Choose fat-free or low-fat milk and dairy products dai
Elija diariamente leche o productos lacteos descremados o con poca grasa
4 Eat at least 2 cups of fruits and vegetables daily
Coma por lo menos 2 tazas de frutas y vegetales por dia
5 Eat together and make a plan for meals and snacks
Coman juntos y preparen una rutina para las comidas y bacai
6 Balance foods and portion sizes for children
Equilibre la dieta y las porciones para los nifios
7 Have breakfast every day
Desayune todos los dias
8 Cook more at home and eat out less
Cocine mas en casa y menos en restaurantes
9 Limit TV watching time to 2 hours or less per day
Limite el tiempo de ver la television a menos de 2 horas por dia

10 Plan at least one hour of active play time daily
Planee al menos una hora de actividades fisicas al dia
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What is Body Mass Index (BMI) and

How is it important to Your Child’s Health?
¢ Qué es el Indice de Masa Corporal (IMC) y por qué es
importante para la salud de su hijo?

+ BMI in children is determined by using height, weight, age, and sex. BMI is
a screening tool used to determine if a child is underweight (BMI less than
5th), at a healthy weight (BMI 5th — 84th percentile), overweight (BMI 85th -
94th percentile) or obese (BMI 295th percentile). Plotting a child’s BMI on
the appropriate Centers for Disease Control and Prevention (CDC) growth
chart can alert parents if a child is gaining weight too fast or too slow.

EI'IMC en los nifios se determina usando la altura, el peso, la edad y el
sexo. IMC es una herramienta de revision que se usa para determinar si
un nifio tiene un peso por debajo de lo normal (menos del percentil 5), un
peso saludable (percentil 5 — 84), superior al normal (percentil 85-94) o si
presenta obesidad (percentil 2 95). Al graficar el IMC de un nifio en la tabla
apropiada de crecimiento del Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC) se puede alertar a los padres si el nifio esta
aumentando de peso muy rapido o muy despacio.

+ A high BMI does not always mean a child is overweight. For example,
a very muscular child can have a high BMI. Your provider can best
determine if your child has a weight problem.

Un IMC alto no siempre significa que el nifio tiene un peso superior a lo
normal. Por ejemplo, un joven muy musculoso puede tener un IMC alto.
El profesional de salud es quien puede determinar si su hijo tiene

un problema de peso.

* Itis recommended to check the BMI once or twice a year at your child’s
regular WIC and doctor’s appointments. More frequent checks may be
needed if your child’s BMI is over the 95th or lower than the 5th percentiles.

Se recomienda verificar el IMC una o dos veces al afio en su cita en WIC
y con su médico. Se pueden necesitar revisiones mas frecuentes si su
hijo tiene un peso superior (percentil > 95) o inferior (percentil < 5).a

lo recomendado .
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