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Un buen ejemplo actiia como una guia para los ninos y les ayuda a crear sus propios
habitos saludables para toda la vida. Tomar decisiones saludables sobre la alimentacion
y la actividad fisica es algo que los ninos aprenden al observar a sus padres y miembros
de la familia. Hagase las 5 preguntas a continuacion y lea los consejos sobre los
pequenos pasos que puede tomar para ayudarlo a ser un modelo estrella para su hijo.

.Preparo comidas con al menos 3 de

los S grupos de alimentos?
(Frutas, Verduras, Granos, Proteinas, Lacteos)

Circule: Si No Aveces
Brinde opciones saludables a la horade la
cenay ofrezca una variedad de elecciones.
Preguntele a su hijo ";Qué te gustaria cenar:
brocoli o coliflor?" en lugar de ";Quieres
brocoli para cenar?" Una comida nutritiva
tiene al menos 3 de los 5 grupos de
alimentos.

Dejo que mi hijo ayude a preparar las
comidas?

Circule: Si No Aveces

Deje que sus hijos ayuden con pequenas
tareas...

e Muestre e invite a su hijo a enjuagary .
restregar las verduras que se usan parala |{
cena

 Haga que su hijo agregue o revuelva los
ingredientes

e Mientras prepara la cena, su hijo puede
ayudar a poner la mesa.

|




.Me siento y hablo con mi hijo a la hora de
comer?

Circule: Si No Aveces

Proporcione a su hijo un buen ambiente para
comer....
e Hable con el o ella mientras come, escuchelo,
digale que lo ama y agradézcale por ayudarle
e Guarde el uso de la television y el teléfono
para cuando termine la comida
e Tenga horarios regulares para las comidas 'y
las meriendas todos los dias

2 Utilizo la comida como recompensa o
castigo?

Circulez: Si No Aveces

Trate de no ofrecer dulces como recompensa,
ya que pueden llevar a habitos alimenticios
poco saludables. En cambio, recompense con
atencion. Muestra su amor con abrazosy
besos. Consuele con abrazos y charlas.

.Animo a mi hijo a estar fisicamente
activo diariamente?

Circule: Si No Aveces

Haga que su hijo participe en la actividad
fisica al...
e Proporcionar juguetes activos como
pelotas y cuerdas para saltar
e Salir a caminar, escalar montanas e andar
e en bicicleta juntos

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento
de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



