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ALIMENTACION SALUDABLE

;Que es comer sano?

Comer sano es elegir los alimentos que
aportan los nutrientes y la energia
necesaria para mantenernos sanos. Es

Preparen alimentos con menos sal y retiren el
salero de la mesa.

Si quieren tener un peso saludable, eviten el
azucar, dulces, bebidas y jugos azucarados.

Cuiden su corazon evitando las frituras y
alimentos con grasas como cecinas y mayonesa.

Coman 5 veces verduras y frutas frescas de
distintos colores, cada dia.

Alimentacidn del nino/a,
recomendacion;

Desayuno: Consumir 1 ldcteo
de preferencia de bajo
contenido graso, 1 porcion de
cereal o pan y eventualmente
1 fruta.

Almuerzo y Cena: idealmente
debe ser 1/2 verduras, 1/4 de
carbohidratos y 1/4 de
proteinas mas 1 porcion de

n frutas como postre, y para
aprender a equilibrar el consumo de

beber agua.
proteinas, hidratos de carbono, lipidos, Para fortalecer sus huesos, consuman 3 veces en el
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contenido graso mas 1 porcion

fortaleciendo la salud y aumentando la

productividad. de pan.

¢QUE SON LOS AMBIENTES SALUDABLES?

A “ B ' E “ I E s Es el contexto o entorno en donde nos relacionamos, el cual busca favorecer un buen estado de
salud, desde un enfoque; biologico, psicologico, emocional, social y espiritual encontrando un
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Pasen menos tiempo frente al celular o la tele y
caminen a paso rdpido, minimo 30 minutos al dia.
ACTIVIDAD FISICA

Favorecer el juego libre y activo a 1o menos tres veces

. . . . al dia con sus pares.
;Que es la actividad fisica? P

Es un conjunto de movimientos que pueden formar parte de las

actividades cotidianas: caminar, realizar tareas domeésticas o bailar. Motivar la participacién del nifio/a en actividades

como correr, saltar, lanzar, atrapar, etc.

iPor qué es importante la actividad fisica? ) )
Se sugiere ofrecer juguetes que fomenten el

movimiento, por ejemplo, cuerdas, aros, balones
de futbol, discos voladores, arcos, saltarinas etc.

Porque reduce el riesgo de enfermedades al corazon y accidentes
cerebrovasculares, de diabetes tipo II, de tener hipertension y de
depresion, y también de canceres como el de colon o mama.

Ademas, haciendo deporte se consume la energia que nos dan los
alimentos, y asi se consigue un mejor equilibrio energético y control
del peso.

En esta etapa los modelos son muy significativos
por lo tanto si el nino acompana a su familia y
los observa en practicas deportivas,
seguramente se sentira motivado a desarrollar

El nifio se las mismas actividades.

desplaza Yy juega
segun sus
intereses y
nNecesidades.

Favorecer la participaciéon en el hogar como
trabajar en el jardin, jugar activamente con la
familia, en el patio, ayudar a ordenar,
participar en las labores domeésticas, etc.




