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Las personas que estan a cargo de la crianza de un nifio tienen una gran responsabilidad y ésta no se limita (inicamente a que “nada les falte”, ya que es
fundamental que los pequeios tengan una infancia feliz, lo cual, ademas de ser moralmente correcto, contribuye en gran medida con su desarrollo fisico,
mental y social. Lo invitamos a leer la presente edicion de Familia Yakult donde encontrara consejos ltiles para criar ninos mas felices.

Atentamente / Comiteé Editorial
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Ninos felices
No es facil definir qué es la felicidad, sobre todo @® Comunicacion
porque una de sus principales caracteristicas es

la subjetividad, es decir, cada persona tiene una Es importante responder a todas sus preguntas, atender sus preocupaciones, preguntarles qué piensan, qué

idea diferente acerca de lo que lo hace feliz,  gjenten, sin importar la edad que tengan.
ademas, es algo que depende de nuestra

personalidad, expectativas, temores y forma de O] |nte[igencia emocional
afrontar las dificultades.
Podemos ensenarles a leer o andar en bicicleta, pero también debemos atender su mundo interior, es decir, a

hablar de sus propias emociones. Esto no solo le ayudara para entenderse a si mismo, sino también a los
demas.

® Educacion democratica

Asimismo, deben aprender que en todo espacio existen limites y
normas establecidas. Cuando les queda claro sobre lo que
pueden hacer y lo que no, comprenden de mejor forma que

las cosas no siempre son de la manera que desean.

@ Libertad y respeto

Cada nino nace con un tipo de personalidad y
necesidades diferentes, intentar cambiarlas es un

3 .. . . . . grave error. Por ello, debemos aportarles libertad
Segun el psicologo y gscrltor Martin Seligman, quien es para elegir, respetar sus limitaciones y también
llamado con frecuencia como el “padre de la psicologia valorar sus aciertos o éxitos.

positiva”, el reconocimiento de la propia felicidad se

encuentra relacionada con el grado de satisfaccion que Los nifios felices tienen mayores oportunidades
tenemos con la vida y no solamente con una sucesion de  ge desarrollar todo su potencial, por lo general
estados de animo positivos. gozan de una mejor autoestima y resiliencia,

ademas socializan mas con otras personas de

Sin embargo, en el caso de los nifios la cosa no es tan gy edad y tienen mayores probabilidades de
complicada, al menos para la mayoria, ya que es sencillo de oy adultos felices.

reconocer cuando ellos son felices, por ejemplo, sonrien,
estan activos y no tienen conflictos con otros pequenos.

De acuerdo a Valeria Sabater, en su articulo “Claves para

educar nifios felices” (2023), los padres o las personas que

estan a cargo del cuidado de ninos y adolescentes pueden
seguir una serie de pautas que, si bien no son garantia de que
estos se convertiran en adultos felices, si pueden contribuir en
gran medida a dicha tarea.
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El cuidado de su salud

La infancia es una etapa fundamental en el desarrollo de los individuos, en la Anade a su vez que lo recomendable es practicar al menos 60 minutos de actividad
que los ninos adquieren las habilidades y los valores que les serviran de base fisica diariamente para obtener los beneficios, entre los que se encuentran:

para el resto de sus vidas. Por esta razon, es conveniente que los padres o

personas responsables contribuyan al cuidado de su salud y los apoyen a la ® Reducir el riesgo de desarrollar sobrepeso y obesidad

adquisicion de estilos de vida saludables.

Por otra parte, de acuerdo con el portal de la Organizacion Mundial de
la Salud, a pesar de que las tasas de supervivencia de los ninos y
adolescentes se han incrementado mucho con respecto al siglo
pasado, en la actualidad se enfrentan a nuevos retos y problematicas
que pueden poner en riesgo su desarrollo, como el cambio climatico,
la contaminacion, la violencia y los estilos de vida poco saludables.

El Gobierno de México, a través de la Estrategia Nacional Vida
Saludable, hace énfasis en los siguientes puntos de un estilo de vida
saludable:

® Actividad fisica

La actividad fisica es fundamental durante la infancia, ya que
“favorece el desarrollo corporal, mental, emocional y social de las
ninasy ninos a través del movimiento, el deportey el juego; mejora
su confianza, seguridad y concentracion, asi como sus habilidades
para relacionarse con los demas”.

® Prevenir enfermedades del corazon o diabetes
® Mejorar la salud de las articulaciones y los huesos

® Estimula la capacidad de pensar, aprender y recordar

e Alimentacion sana

Para tener una buena alimentacion es necesario aumentar el consumo de frutas y
verduras frescas, leguminosas, cereales integrales y probioticos; ademas, comer con
moderacion carnes, leche y huevos, asi como evitar los alimentos ultraprocesados, altos
en grasas y azlicares.

Cuidar la salud fisica de nuestros nifios es parte esencial de su desarrollo, por ejemplo,
llevandolos al médico para valoraciones periodicas o atendiendo el programa de vacunacion.
Sin embargo, la mejor forma de aprender es a través de la imitacion. De poco servira que les
hablen sobre la importancia de comer sanamente o hacer ejercicio, si los adultos no ponen el

ejemplo.

egara impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema




Salud mental infantil

La salud mental es tan importante como la salud
fisica, aunque se trate de un tema que estuvo
fuera de los reflectores durante mucho

tiempo en la crianza infantil. Sin
embargo, hoy en dia sabemos
que existen diferentes
trastornos emocionales que
pueden poner en

riesgo el
bienestar, el
desarrollo e
incluso el
futuro de los
pequenos.

4

® Ayudarles a establecer relaciones saludables con su entorno

Sin duda alguna, el hogar representa el primer sitio donde los nifos y adolescentes observan
ejemplos de como interactuar de manera sana con los demas, por lo que los adultos deben mostrar
relaciones donde prevalezca el respeto.

® Ensenarles a resolver problemas

Es esencial desarrollar un criterio que exponga la gravedad de una situacion y buscar una solucion
propia, sin tener impulsos emocionales que les hagan reaccionar con violencia.

® Cubrir sus necesidades basicas

Alimentacion, salud, educacion y vivienda son algunos derechos de nifas, ninos y adolescentes
que les ayudan a tener salud emocional. Cubrir estas necesidades basicas les tranquiliza,
disminuye su incertidumbre y evita sentimientos de inferioridad.

® Pasar tiempo de calidad en familia

Jugar y divertirse en familia es una de las mejores formas de demostrarse amor y afecto.
Ademas, también puede servirles a las madres y padres después de un dia complicado para
liberar el estrés.

De hecho, el Sistema Nacional de Proteccion de Ninas, Ninos y

Adolescentes, a través del portal del Gobierno de México, informa

que a raiz de la pandemia por COVID-19, “hubo un deterioro entre la
poblacion infantil que se tradujo en estados depresivos, trastornos
alimentarios, ansiedad, consumo de sustancias psicoactivas, uso
excesivo de internet y autolesiones”.

® Recomendaciones

El Sistema Nacional de Proteccion de Ninas, Ninos y Adolescentes
ofrece, a través del portal del Gobierno de México, las siguientes
recomendaciones para guiar a los ninos y adolescentes para tener
emociones estables:

® Brindarles confianza para que hablen sobre sus

emociones y puedan reconocerlas

Dialogar sobre su estado de animo, cuestionar el origen de sus cambios de
humor y ayudarlos a encontrar una solucion, representa la diferencia entre
un nino que reconoce su enojo y quien que no lo dice y agrede verbal, fisica
0 psicolégicamente a otro.

Sin una salud mental apropiada es poco probable que los niiios alcancen todo su
potencial. Por ello, se recomienda que los adultos estén alerta ante cualquier indicio,
como tristeza, llanto frecuente, sentimientos de desesperanza, irritabilidad o
dificultad para disfrutar de actividades que antes le gustaban.

A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen ¢



Tema del mes

Familia Yakult

5
Vacunacion infantil

La Organizacion Mundial de la Salud define como vacunas a cualquier Segin la informacion de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT)
preparacion destinada a generar proteccion (inmunidad) contra una 2021-2023, los resultados en la campana de vacunacion en México fueron los
enfermedad. siguientes:

® Las ninas y nifos de 12 a 23 meses tuvieron coberturas estimadas por esquema
de vacunacion completo de 45.6%, lo que representa un total de 38.453.1
vacunas aplicadas.

® Las ninas y ninos de 24 a 35 meses de edad tuvieron coberturas estimadas por
esquema de vacunacion de 32.4%, lo que representa un total de 27.2381 de
vacunas aplicadas.

® México es uno de los paises que se han estancado o incluso retrocedido las
coberturas de vacunacion a nivel global. De acuerdo con las estimaciones de la
ENSANUT 2021-2023, viven en México 81583 mil nifias y ninos de un afno cumplido
con cartilla de vacunacion cero.

La vacunacion es una parte fundamental de las politicas de salud puiblica, cuyo

objetivo es proteger y reducir la propagacion de enfermedades infecciosas graves
en la poblacion infantil, asi lo menciona el Dr. Rodrigo Romero Feregrino en el
Consenso de Vacunacion Infantil en México y coordinador de la Asociacion
Mexicana de Vacunologia.

® ;Como funcionan?

Segiin informacion del Centro Nacional para la Salud de la Infancia y Adolescencia de
la Secretaria de Salud, las vacunas pueden contener el microorganismo que causa
una enfermedad (un virus o bacteria), muerto o debilitado, algin derivado del
microorganismo (por ejemplo, una toxina) o particulas (proteina), para que el
sistema inmunologico pueda crear defensas, habitualmente el método mas utilizado
para administrar la vacuna es mediante la inyeccion, estimulando la produccion de
anticuerpos.

@ Plan de vacunacion en México

Segiin datos de la Secretaria de Salud, en México se cuenta con el Esquema En México se ha demostrado tener el programa de prevencion de
Nacional de Vacunacion, a través de los servicios de salud de manera gratuita y se enfermedades que mayor equidad ha brindado a las nifas y niiios, en virtud
aplican segin cada etapa de la vida para evitar enfermedades de que se aplican por igual a toda la poblacion que la requiere,
infectocontagiosas, con consecuencias graves a la salud. independientemente de género, raza o condicion social.

g se enfregara impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema
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La viruela y como fue erradicada

lJLrema deimes

La viruela resulta de la infeccion aguda del virus Variola, que pertenece al Franco Paredes comenta que finalmente en 1912 se instala en Mérida un
género de los Orthopoxvirus, asi lo comenta Carlos Franco Paredes en el laboratorio oficial para producir linfa vacunal bovina. A partir de entonces se
articulo “Perspectiva historica de la viruela en México: Aparicion, eliminacion establecio en México el sistema de inoculacion, lo que permitio la subsecuente
y riesgo de reaparicion por bioterrorismo” (2003). eliminacion de la viruela en el pais.

Anade que, durante el siglo XVI, la viruela comienza a importarse desde La Fundacion Nacional de Enfermedades Infecciosas (NFID por sus siglas en
Europa hacia el occidente. Consecuentemente a la entrada del virus inglés), en la publicacion “El triunfo de la ciencia: La increible historia sobre la
variolico a poblaciones totalmente susceptibles en el erradicacion de la viruela” (2023), menciona que la viruela es la
continente americano, epidemias catastroficas que primera y Unica enfermedad infecciosa que se ha erradicado

literalmente diezmaron culturas y tribus indigenas,
dieron como resultado el colapso de los imperios
azteca e inca.

® La vacunacion de la viruela

Ameérica Molina del Villar comenta en
el articulo “Los alcances de la
inoculacion y el impacto de la
viruela de 1797 en la parroquia de
San Agustin Jonacatepec” (2018),

que dos métodos cobraron gran
importancia: La variolizacion
(inoculacion) y la vacuna.

en humanos, asi también fue la primera enfermedad para
la que se desarrollo una vacuna.

Finalmente, el 8 de mayo de 1980, la Asamblea

Mundial de la Salud declaro oficialmente que

el mundo y sus habitantes se habian
liberado de esta enfermedad.

La vacunacion es un método para
prevenir enfermedades, teniendo
como punto medular nuestro propio
sistema inmunologico, a través de la
historia de la viruela vemos como es
efectivo para la salud piblica e

individual.
Refiere que la primera se

desarrollo probablemente en
Chinay la India hace alrededor

de dos mil anos. El método
consistia en inocular costras de

los enfermos a personas sanas,

de brazo a brazo o bien en la
mucosa nasal. A través de este
método el paciente adquiria el
virus y desarrollaba la enfermedad
de manera atenuada.

Sin embargo, este método podia
presentar complicaciones y ser peligroso,
pues se empleaban costras secas de
enfermos con viruela. En 1779, fue cuando por
primera vez se llevo a cabo un programa de
inoculacion en la Nueva Espana.

El otro método para prevenir la viruela fue la vacunacion, cuyo
primer logro ocurrio en 1796 con el descubrimiento de Edward
Jeneer, médico inglés, quien realizo los primeros experimentos
vacunando a un nino de ocho anos, James Phipps, utilizando linfa
extraida de las vesiculas del dedo de una ordenadora llamada Sara

Helmes. Después de algin tiempo se introdujo al nino la viruela

humanay la enfermedad no evolucioné.

A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen del
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; Como hacer para que los ninos coman sano?

Los ninos deben consumir alimentos saludables desde el
primer ano de vida, al inicio de la alimentacion
complementaria. Esto es muy importante para su correcto
crecimiento, desarrollo cognitivo y también para prevenir
enfermedades.

La eleccion de los primeros alimentos que se ofrecen puede

determinar la aceptacion o rechazo posterior de otros. Por

ejemplo, al ofrecer alimentos saborizados con azicar, sal o
condimentos desde etapas tempranas, ocasiona alteraciones en
la percepcion del sabor y cuando se ofrecen otros con menos
intensidad de sabor, como las verduras, son comlnmente
rechazados por los ninos.

Muchas veces los nifos suelen rechazar alimentos nuevos la primera vez

que los pruebany es normal, incluso pueden ser varias veces, pero no por
eso deben descartarse. Se puede ofrecer el mismo alimento en diferentes
presentaciones y preparaciones o incluso hacer pausas de uno o varios

dias y posteriormente volver a ofrecer.

Hay estudios que recomiendan tener al menos 20 exposiciones a un mismo

Algunos consejos para que los nifilos coman sano en cada etapa:

@ Primer ano: Ofrecer los alimentos sin sal, sin azilicar y sin condimentos, iniciando por las
verduras con menor intensidad de sabor como el chayote, el brocoli y la calabaza. Los
aceptaran mejor si se les permite tomarlos y sentirlos con las manos antes de comerlos.

@ Preescolar (2 a 5 afios): Ofrecer en casa los mismos alimentos saludables para todos los
integrantes, pero en porciones pequenas para el nino, cuidando que su plato no se vea lleno.
Es mejor que pida mas si lo desea.

@ Escolar (6 a 11 aios): Enviar diferentes opciones de alimentos saludables para el refrigerio
que incluyan una o dos opciones de verdura, una fruta, algin alimento con proteina (queso,
huevo, pollo, frijol o carne), cereales integrales (pan, pasta cocida, tortilla o tostadas de
maiz) y suficiente agua natural.

alimento, para que nuestro cerebro lo acepte como parte de nuestra

alimentacion.

Pero lo mas importante es evitar ofrecer en cualquier edad, alimentos o bebidas con
ingredientes artificiales como colorantes, saborizantes o conservadores, que pueden

Otro punto importante es el ejemplo. Los ninos aceptaran mas facilmente afectar su salud y sentido del gusto, asi como tenerlos en casa. No podremos evitar
los alimentos que se consumen en su entorno, principalmente en casa, que los prueben fuera de casa, pero si seguimos estos consejos, los veran como algo

observando lo que consumen sus padres o cuidadores.

Es recomendable que todos en el hogar consuman los mismos alimentos
saludables, aunque la presentacion o consistencia del alimento pueda variar,
dependiendo la edad de los nifios y que el consumo de alimentos lo realicen
en un mismo horario, en un entorno tranquilo y libre de distractores como la
television, el celular o cualquier otro dispositivo que atraiga su atencion.

ajeno o exclusivo de momentos muy particulares y no como parte de la alimentacion
diaria.

MGN. Ana Lizette Chavez Sanchez.

Licenciada en Nutricion.

Maestra en Gastronomia y Nutricion.
Colegio de Nutridlogos de Jalisco A.C.

ra impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema
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Como desarrollar la resiliencia

Para hablar de resiliencia, es necesario reconocer que en la vida hay sufrimiento. Todos 5. Habitos saludables

enfrentamos dolor, pérdida, estrés y cambios inesperados. La resiliencia es la capacidad de

afrontar estos desafios con equilibrio y fortaleza emocional. No se trata de evitar el ®El bienestar fisico influye en nuestra resiliencia. Dormir bien,
sufrimiento, sino de sentirlo, enfrentarlo y salir fortalecido. Esta habilidad puede alimentarse adecuadamente y realizar actividad fisica
fortalecerse con estrategias adecuadas. contribuyen a la estabilidad emocional y mental. Cuidar nuestro

cuerpo es clave en momentos dificiles.
6. Reformulacion de pensamientos

®Nuestra interpretacion de los eventos influye en como los
enfrentamos. Desafiar pensamientos catastroficos y reemplazarlos
por una vision mas objetiva fortalece nuestra capacidad de
adaptacion. El pensamiento realista ayuda a afrontar mejor la
incertidumbre.

7. Objetivos y proposito

® Tener metas claras y un propdsito en la vida proporciona direccion
y motivacion. Mantener el enfoque en lo importante nos da fuerza
para seguir adelante. Dividir los objetivos en pasos alcanzables y
celebrar cada avance refuerza la sensacion de logro.

® Estrategias para desarrollar la resiliencia

1. Autoconocimiento y aceptacion

@EL primer paso es conocerse a si mismo. Comprender nuestras emociones y pensamientos nos
ayuda a manejar mejor las adversidades. Aceptar nuestras experiencias sin negarlas permite
abordar los desafios con mayor claridad.

2. Mentalidad de crecimiento
®Las personas resilientes ven los problemas como oportunidades de aprendizaje. En lugar de

enfocarse en el fracaso, buscan extraer lecciones de cada experiencia. Adoptar una mentalidad
de crecimiento ayuda a ver los obstaculos como parte de la evolucion personal.

La resiliencia no significa evitar el dolor o las dificultades,

3. Red de apoyo sino aprender a transitar por ellas con mayor fortaleza.

Aplicar estas estrategias permite afrontar los desafios con

®Las relaciones interpersonales son clave para la resiliencia. Contar con personas de confianza una actitud mas positiva. Como cualquier habilidad, se cultiva

con quienes compartir preocupaciones y emociones alivia el estrés y aporta nuevas con practica y compromiso, brindando una vida mas plena y
perspectivas. Cultivar relaciones significativas es esencial para el bienestar emocional. satisfactoria.

4, Regulacion emocional U N IVA

. . . . . . . La Uni idad Catoli
® Manejar el estrés y la ansiedad es vital para afrontar la adversidad. Técnicas como la & Unlversidad Catoliea

respiracion profunda, la meditacion y la escritura terapéutica ayudan a regular las Karla Berenice Lizarraga Lomeli.
emociones. Identificar estrategias eficaces permite una respuesta mas equilibrada ante los Docente de la Licenciatura en Psicologia.
desafios. Universidad del Valle de Atemajac.
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Sopa de letras

Yakuamigo, la microbiota intestinal es el conjunto de microorganismos que se encuentran presentes
eh los intestinos. Mantenerla en equilibrio es la base de una buena salud digestiva y una de las
mejores formas para cumplir este objetivo es a través del consumo de probioticos.

Recuerde, el Lactobacillus casei Shirota de la marca Yakult es considerado un probiotico.

A continuacion, la invitamos a

resolver esta 0

pa de letras con

términos relacionados a la
microbiota intestinal.

(O Alimentacién
(O Bacterias

(O Colon

(O Defensa

(O Digestién

(O Disbiosis

(O Enfermedad
(O Equilibrio

() Estrefimiento
(O Inmune

O Intestinos

(O Lacteos

(O Microbiota
(O Probiéticos
(O salud

(O Yakult
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3 revista se entregara impresa quincenalmente con un resumen del contenido del tema
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Unidos

por los wninos

Por cada producto de la marca Yakult
que adquieras, estaras colaborando para dar
una mejor calidad de vida a nifios con
diversos padecimientos.

1 de marzo
a\vs% de abril 2029
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¢Te gustaria recibir tu revista

cada

mes directamente en tu

correo electronico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:

A partir del mes de julio la revista se entregara impresa quincenalmente cc



