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o Mejor crecimiento,
arrollo cerebral y sistema
Inmunolégice

o Prevencidn del sobrepeso,
dlabetes y enfermedades
~cardlovasculares
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infancia,
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SALUDABLE!

Un estilo de vida
saludable es un viaje
familiar: disfrutemos

Juntos de alimentos ricos,
naturclies y nutritives,
fomentande una vida
activa y balanceada.
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La alimentaclén adecuada desde la
Infancia es esencial para un
Crecimlento fuerte, prevenir
enfermedades y desarrollar
hédbltos saludables que duren toda
la vida
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Variedad y equllibrio: Incluir
entos de todos los grupos del

o Saludable de la Famllia
mbiana” en cada comida

mentos frescos y naturales:
Prioriza frutas, verduras,
...~cereales Integrales, ldcteos
* _magros, legumbres, carnes
magras, pescado, huevo, grasas

saludables y cam?!os de azdcar y
o sal,

. Lactanecla + Complementaclién:
Amamantar hasta los 2 afios o
mds, e Introducir alimentos
variados sin afladir sal, azdcar ni
: r" mfﬂl

A como bebida principal,
I.W?t':'ldo bebidas dZU%ﬂf‘dcﬂl‘.’S‘ y
Jugos Industrializados.
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PRACTIC

e Desayuno: Avena ('.nn

1. Come en familia, sin distracclones leche.

(pantalla, celular) .

e Almuerzo: Pollo + arroz Inte-

2, Involucra a los niffos: participar en gral + ensalada colorida + fruta.

la compra y preparaclén aumenta su

Interés
» Merienda: Yogur vegetal o

fruta + pan Integral con aguaca-
te

3. Ofrece nuevos alimentos con

paclencla: hasta 10 Intentos pueden
ser necesar/os para disfrutar un all- Cena. Pescado * Puré de verduras *
mento, vegetales crudos -

4. Controla porciones usando el

"método de la mano" para equilibrar
comidas,

B. Evita: bebidas azucaradas, comida
ultra procesada, grasas saturadas y sal

exceslva,
pe— | ‘,«"

! 6. Predica con tl emplo: los nifios - -

Imitan hdbitos de los padres . _
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