COME EN FAMILIA

SIENTATE A
COMER EN
FAMILIA.

PARA VER EL VIDEQ Y PAR2

MAS INFORMAGION ViSITA
NUESTRA PAGINa:
WWW.MYCROWINGMIND.COM

¢CUANDO COMIMOS
JUNTOS ESTA SEMANA?

Marqgue una casilla por cada dia
gue comieron juntos:

L1 LUNES
L1 MARTES

] MIERCOLES
] JUEVES
] VIERNES
] SABADO
] DOMINGO
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COME EN FAMILIA

(SABIAS

?

¢Sabias que comer en familia
puede ayudarle a tus hijos

a que les vaya mejor en la
escuela, a que tengan mejor
autoestima y ayudar a prevenir
el sobrepeso?

Siéntate a comer en familia.

Comer en familia es bueno para la
salud fisica y mental.

o ¥/

WWW.MY MIND.COM

COME EN FAMILIA

AL COMER EN Familia, L0S NINOS
APRENDEN COMO ELEGIR 2
ALIMENTOS SALUDABLES, Semimmes
REDUCE EL ESTRES Y 2 D
HACE QUE LOS NINOS SE SIENTAN
SEGUROS Y AMAAOS.

Para aprovechar al maximo las comidas
en familia te recomendamos que hagas lo
siguiente:

L. y come los alimentos que
quieres que tus hijos coman, esto incluye
frutas y verduras frescas. Los nifios copian

lo que ven, o sea gque si quieres que tus
hijos coman verduras, jtambién coémelas
tu! Comer en familia les ensefa a tus hijos
buenos habitos alimenticios y también es
una oportunidad para ensefarles buenos
modales.

Hazles

preguntas como “;Qué aprendiste hoy en

la escuela?” 6 “;Qué fue lo mas divertido

de tu dia?” Pon atencién a sus respuestas.
Cuando escuchas a tu hijo demuestra que
lo valoras y lo respetas. También cuéntales
sobre tu dia! Ademas, todos comeran menos
cuando coman mas despacio y hablen mas
juntos.
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iHasta los ninhos
pequenos pueden ayudar! Es mas probable
que tus hijos coman los alimentos que
ellos mismos ayudan a preparar.

Haz las comidas familiares ‘

faciles y empieza con pasos

pequeios. Planea con tu
familia el menu para J

toda la semana :
hagan una lista de compras

juntos. Asegurate de incluir una fruta,
verdura o ensalada con cada comida.

y

iY no se les olvide guardar los teléfonos
cuando estdn comiendo en familiall

Come con tus hijos en familia

para que aprendan a comer

SALUDABLB, para formar una
RELACION FAMILIAR fUERTE, y

para que tus hijos tengan BUENd

AUTQESTIMA.
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