décimo segunda consulta. ..

(Qué come su hijo/hija en el desayuno?

(Cudl es el almuerzo favorito de su hijo/hija?

(Cudl es el refrigerio favorito de su hijo/hija?

JAun toma leche su hijo/hija?

(Qué come su hijo/hija después de la escuela?

(Qué juegos le gustan a su hijo/hija?

(Cudnto tiempo pasa su hijo/hija con TV, computadora y video juegos cada dia?

Gonsejos sohre alimentacion

@ Coma un desayuno saludable todos los dias — los hijos que comen desayuno andan
mejor en la escuela. El desayuno proporciona a sus cuerpos y mentes la energfa que
necesitan para aprender y jugar. Recuerden padres que los padres que toman el
desayuno jtienen hijos que toman el desayuno!

® Leche, frutas y verduras todos los dfas — su hijo/hija atin necesita leche con poca grasa
en todas las comidas.

® Trate de dar 5 porciones de fruta y verduras todos los dias, incluyendo una amplia
variedad de colores y texturas.

® Asegirese de surtir su cocina y refrigerador con refrigerios saludables para después de la
escuela. Para apagar la sed tenga leche, agua y jugo de fruta 100% disponible (limite 1
jugo de fruta a 4-6 onzas (120-180 ml) por dia.)

@ Sirva porciones pequefias, y deje que pidan mds.

® Trabaje con su hijo/hija y planifique antes las comidas para la escuela. El almuerzo y
desayuno en la escuela son opciones saludables y nutritivas cuando comen alli. Si lo/a
envia con comida preparada, asegirese de guardar la comida con su hijo/hija e incluya
por lo menos 4 de los 5 grupos de comida.

Séa activa

@ Aliente 1 hora de juego activo cada dfa — tirar, tomar, andar en bicicleta, saltar la
soga, bailar, saltar, correr — haga que la actividad fisica sea una rutina familiar!

® Limite el tiempo frente a la pantalla (TV, computadora, juegos electrénicos) a menos
de 2 horas por dfa.
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