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Los padres de los nifios mas pequefios deben tener en cuenta
que sus hijos se encuentran en pleno proceso de crecimiento y
desarrollo, ademas de la adquisicién de los habitos de
alimentacién que seasentaran durante el resto de suvida.

La primera infancia es una de las etapas mas importantes en la
alimentacién y por ello, debemos tener en cuenta estos
consejos:

0 Da el ejemplo. Muestra unos habitos de alimentacién y vida
saludable. iEllos te imitaran!

0 Coman juntos y tranquilos, conversando, en lugar de ver la
television.

0 Ponle imaginacién a los platos, isera mas divertido comer
lo que menos gustal

0 Cocina con tus hijos, asi comeran mucho mejor.
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Los padres de los jovenes deben estar atentos a los posibles
trastornos alimenticios de sus hijos, como la anorexia y la
bulimia nerviosas. Sin caer en el alarmismo, debemos estar
atentos a cualquier cambio peligroso o perjudicial en la rutina
alimenticia de nuestros hijos. Para ello, lo mejor sera siempre
acudir a personal cualificado.
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Es importante concientizar a toda la comunidad educativa

sobre los habitos de alimentaciéon sana y equilibrada. o §ALUDABLE 0
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mejor y mejorar nuestra calidad de vida y realizaremos
actividades de motivacidn para que la tarea tenga una mejor
acogida.
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En un tema tan importante, necesitamos que los padres y
madres también lo impliquen, ya que el esfuerzo realizado
en el colegio servird de poco sino tiene continuidad en casa.

Tus nifos y nifias serdn grandes expertos en alimentacion
saludable, ideja que te ensefiemos y emprende juntos el
cambio hacia una vida en salud!

modo de vida mas saludable, seguro y sostenible.

Informacién
para padres ymadres


http://www.educatumundo.com/

Enla actualidad, la correcta alimentacion y el estado de salud de
las personas es una preocupacién creciente. Sabemos que el
17% de la poblacién adulta padece obesidad y un 37%, tiene
sobrepeso. De cada 10 nifios y adolescentes (entre 2y 17 afios) 3
sufren sobrepeso.

Todos estos problemas se deben, en gran medida, a la falta de
unos habitos alimenticios correctos y a un estilo de vida
sedentario.

Es muy importante que esta labor que se desarrolla en el centro
escolar Y tenga continuidad enlas casas de los chicos y chicas.

En familia, debes seguir los siguientes consejos y veras lo
sencillo que es mejorar tu salud con una alimentacién mas
equilibrada.

Aunque no nos demos cuenta, la correcta o incorrecta
alimentacién cuenta todos los dias en nuestro estado de salud.
Para realizar una correcta alimentacidon, debemos tener en
cuenta unos consejos basicos:

e No excluir alimentos en las comidas, ya que no hay alimentos
que “adelgacen” o “engorden”.

e Debemos hacer una dieta equilibrada.

e Nuestradietadebeservariadayevitarlarutina.
Realizar entre 3 y 5 comidas al dia.

o E| desayuno deber aportar la cuarta parte de las calorias
necesarias en undia.

e Nopicarentrehoras.
e Hacer de la comida un acto social agradable en familia.

e Reducir el consumo de grasas, evitando la bolleria industrial y
los refrescos azucarados.

e Limitar el consumo de fritos y de sal.

Con esta informacion, puedes completar de forma correcta la dieta
diariadetus hijos. Aquitienesalgunosconsejosdeutilidad:
e  Daa tus hijos una merienda

sana.
e  Realidad unacena suave.

e No repitas la misma comida que hayan tenido en el
colegio.

e  Ten en cuenta tanto lacomida del presente dia, como la
del diasiguiente.

iCon la colaboracion de todos, es mas facil comer sano!

Necesitamos que las familias colaboren para llevar a cabo esta
iniciativa. Aqui les proponemos un almuerzo dirigido, para
cada dia delasemana:
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saludable

dentro y fuera del colegio!

La piramide alimenticia

La pirdamide alimenticia nos informa de la proporcion de
alimentos que debemos incluir en nuestra dieta:




