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Ayudando a los nifios/as
comer saludable
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Sé un modelo a seguir

¢ Coma frutas y verduras con
ellos

e Prueben nuevos alimentos
juntos

o Hablen positivamente sobre
los alimentos saludables

Consejo: En lugar de decir "Esto

es saludable," intente decir "iEsto
ayuda a que nuestros cuerpos
crezcan fuertes!"

Facilite las

decisiones saludables
e Mantén frutas y verduras

cortadas listas para comer
Guarde refrigerios
saludables en 1a, despensa, o
armario
Limite los refrigerios
azucarados en el hogar
Sirve porciones mas
pequenas
Prepara platos coloridos

Utilice un lenguaje

positivo sobre la comida

o Evite mombrar los
alimentos como "buenos" o
"malos"

o Hable sobre una dieta
balanceada

e Diga "iEstoy orgulloso de ti
por probar el brocoli hoy!"
en lugar de "Termina todo
lo que tienes en el plato"

nifos/as tengan sed

B Pruebe esto hoy e e e e e ey
e Ofrezca agua primero cuando los / N\
@) e s | alm

\ ¢ Agregue una fruta o verdura a
. ca?dagcltl)mida I Pm
“ \ e Mantenga las porciones I m
adecuadas para niiios/as I Kids healthy eating plate
¢ Celebre los pequenios logros
Coma, con su hijo/a ‘
Apague las pantallas durante la N
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