RECUERDA QUE
LA MEJOR FORMA DE
QUE LOS NINOS
ADOPTEMN HABITOS DE
ALIMENTACION Y ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES ES A
TRAVES DEL EJEMPLO
DE SUS PADRES Y/0
TUTORES.

A continuacion, te presentamos 10 sugerencias para que tus hijos e
hijas tengan mejores elecciones alimentarias dentro y fuera de casa.

CONVIERTETE EN SU EJEMPLO A 0 PROHIBAS NINGUN ALIMENTO,
SEGUIR AL LLEVAR UN ESTILO DE MEJOR MODERA LA PORCION Y
/ VIDA SALUDABLE. FRECUENCIA DE CONSUMO.

ENSEALOS A LEER ETIQUETAS,
07 | #sipoord seLceionar
AUIMENTOS NS SALUDABLES.

IMVOLUCPAI;OS EN LA COMPRA Y
PREPARACION DE LOS
ALIMENTOS.

CUIDA EL TAMAKO DE LAS
PORCIONES.

ESTABLECE HORARIOS PARA CADA
COMIDA.

DESAYUNEN TODOS LOS DIAS
PARA TENER ENERGIA Y
MANTENER UN PESO SALUDABLE.

COMAN EN FAMILIA, PERMITIRA
IDENTIFICAR ALGUV PROBLEMA
CON SU ALIMENTACION.

PROMUEVE LA ACTIVAD FISICA Y
BUSCA QUE REALIZARLA SEA
DIVERTIDA PARA FORMAR EL
HABITO.

ACOSTUMBRALOS A TOMAR AGUA
SIMPLE COMO PRIMERA OPCION
PARA HIDRATARSE.

EN EL ESTADO DE QUERETARO

"ESTE PROGRAMA ES PUBLICO, AJENO A CUALQUIER PARTIDO POLITICO. QUERETARO
QUEDA PROHIBIDO EL USO PARA FINES DISTINTOS A LOS ESTABLECIDOS EN EL PROGRAMA"




