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- Moverse es parte de su desarrollo y mejora su salud
y aprenden jugando.
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- Comparte las actividades con tu hijo o hija fomentas
los lazos y previenes accidentes.

. Permiteles actividades al aire libre , donde corran ,
trepen , salten, etc.
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- Evita el uso de coches, prefiere que caminen o usen

triciclo.
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Consgios Saludables

- Los alimentos deben tener bajo contenido de sal y
azucar, asi podemos prevenir la Hipertensién, obesidad y
diabetes.

- Las porciones de comida para nifios deben ser pequenias,
entre media taza y 1 taza maximo.

- Prepara comidas variadas, incluyendo ensalada, plato de
fondo, postre de fruta natural y agua o jugo sin azicar.

- Intenta que tu hijo o hija pruebe alimentos nuevos y
felicitalo cuando lo haga.

- No cambies su cena habitual porte o leche con pan. Que
mantenga el habito de cenar hasta adulto.

- Asegurate de que tome entre 4 a 6 vasos de 200 cc de

agua al dia. ‘
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- Dale pescado 2 veces por semana, al jugo , horno o
caldillo, evitandolo frito. Ayudards a cuidar su corazén.
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- Dale 1 taza de legumbres 2 veces por semana, mezcl

con algun cereal como arroz, fideos o quinoa, sin que
queden muy espesas .Son muy nutritivas y no aportan
grasas.
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- Para que tenga huesos y dientes sanos y fuertes dale 3
lacteos descremados o semidescremados cada dia , 1 taza
de leche , 1 trozo de quesillo , 1 yogurt descr‘emado.
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- Asegurate que consuma 3 por‘cnones de frutas (del
tamano de una pelota de tenis) y 2 tazas de verduras
cada dia para almuerzo y cena o verduras en sandwich de
la once. Ojo que medio platano es una porcién.




