ACCIONES QUE PERMITEN
CONTINUAR CON HABITOS
ALIMENTICIOS
SALUDABLES

o Evitar alimentos que tengan el
mensaje de advertencia:

ALTO EN AZUCARES

ALTO EN GRASAS SATURADAS
ALTO EN SODIO

ALTO EN CALORIAS

o O o o

« Realizar las comidas en un ambiente
familiar, tranquilo y de afecto.

« Reforzar higiene bucal, lo ideal es
que un adulto le cepille los dientes
al menor.

« Dar alimentos de variados colores.

« Consumir 4 comidas establecidas en
el dia: Desayuno, Almuerzo, Once,
Cena y eventualmente colaciones
saludables.

» Proporcionar alimentos de
diferentes texturas para reforzar las
habilidades masticatorias y

favorecer la secrecion salival.

o Al ofrecer un alimento nuevo,
hacerlo en pequefa cantidad y
repetir esto de manera que sea
aceptado.
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BENEFICIOS DE LA
ACTIVIDAD FISICA

Estimular a los nifnos a realizar
actividad fisica promueve que
interactlen y conozcan su entorno.

Genera diversion, placer, entretencion
e integracion social cuando es una
actividad no obligada Desde que los niflos dan sus primeros pasos,
su cuerpo les pide moverse. Saltar, correr, O —
trepar, bailar.. todo eso no es solo juego: es Licteos descremados * 1 yogur bajo en calorfas
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Mejora las funciones cognitivas.
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Pero eso no es todo. Al jugar activamente
Potencia la creacion de habitos también descargan emociones, mejoran su .
selleales, animo y duermen mejor. Un nifio que corre, Viamiess A C aiomntesy | porciones _
juegay explora, es un nifio que esta creciendo Bapues
Contribuye a una  adecuada no solo fisicamente, sino también emocional Frutas y
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esquelético, base para un crecimiento
sano i . i . Corsalas y papat [
' Y no se trata de inscribirlos en un gimnasio. Aportan Calorias, Hidratas 1-2
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Mejora y aumenta las funciones Basta con dejar que jueguen al aire libre, que protelnas
motoras y coordinativas del nifo o Pan, galletas de agua o soda

salten en la plaza, que corran detras de una
pelota o que bailen en casa con su familia.
Esos momentos simples son grandes regalos
para su salud.
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Promueve el bienestar integral



