Canta con ellos. Baila con ellos.
Camina con ellos. Habla con ellos.

Adaptado del Programa de Nutricién WIC de Massachusetts, Departamento de salud publica de Massachusetts.
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Refréscate sin B

necesidad de mas calorias.

Muchas de las bebidas populares como los refrescos, las bebidas deportivas, los jugos no
naturales, las bebidas de café gourmet, el agua con vitaminas y las bebidas energéticas contienen
azucar de mas. El consumir menos calorias contenidas en bebidas azucaradas mientras haces
mas actividad fisica diariamente es la mejor manera de llegar a un peso saludable.
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Porcion distorcion}

Cuando los nifos tengan hambre, dales B
algo que puedan comer - buena cantidad
y calidad de alimentos nutritivos.

@ Childhood Obesity Teach a Kid Nutrition & Activity

Prevention Project L& o Fish FOR HEALTH

An Initiative of the Nebraska Medical Association Creating community solutions for children’s health PREVENTION WORKE




Ponte activo
a tu manera

0 minuto
cada dial

El hacer 60 minutos de actividad
fisica diariamente puede:

Darte huesos, musculos y articulaciones Ayudarte a tener mejores lazos sociales.
saludables, mejorar tu fuerza, equilibrio Ayudarte a desarrollar habilidades para el
y flexibilidad. Ayudarte a controlar tu peso. | liderazgo y el trabajo en grupo.

Mejorar las habilidades del aprendizaje.
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La lactancia}

B

El verdadero poder =
de una superheroina.

Ta tienes el poder de darle el mejor comienzo a la vida de tu bebé. El poder de
crear un vinculo unico entre madre e hijo. El poder de proteger a tu bebé de las
enfermedades. Al amamantar, te conviertes en el super héroe de tu bebé.

Adaptado del Programa de Nutricion WIC de Massachusetts, Departamento de salud publica de Massachusetts.
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El Rey Manda}

y tu eres
el Rey.

El almuerzo o la comida es momento perfecto para
jugar a “El Rey Manda” - jy tu eres el Rey! Haz un buen
ejemplo. Tarde o temprano, los nifos te imitaran.

Adaptado del Programa de Nutricion WIC de Massachusetts, Departamento de salud publica de Massachusetts.
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Empacale

energia a tu dia

Recargas
baterias
comiendo
frutas y
verduras.

Las frutas y verduras estan LLENAS de nutrientes que te
ayudan siempre a sentirte bien. jDale color a tus comidas y
refrigerios todos los dias y energizate!
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Vive fuera
* de la caja

(L

Todo es mas DIVERTIDO
cuando es real.

Menos tiempo frente a la tele significa
mas tiempo para explorar, crear y
DIVERTIRSE. . . eso si que es real.

Fuente: Salud publica — Condado de Seattle y King
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Listos para aprender}

Comete el desayuno para
sentirte lo mejor posible.
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viide Iy
Indice de Masa
Corporal

Preguntaselo
a tu doctor.
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Llena el area sombreada

Es importante...

itu doctor
lo debe saber!
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