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familia.

G

n

minds

w w w . m y g r o w i n g m i n d . c o m

C o m e  e n  f a m i l i aC o m e  e n  f a m i l i aC o m e  e n  f a m i l i a

In partnership with
®

w w w . m y g r o w i n g m i n d . c o mw w w . m y g r o w i n g m i n d . c o m

para ver el video y para 
mas información visita 
nuestra página:

¿Cuándo comimos 
juntos esta semana?

lunes 
martes 
miércoles 
jueves
viernes 
sábado 
domingo

Marque una casilla por cada día 
que comieron juntos:



w w w . m y g r o w i n g m i n d . c o m w w w . m y g r o w i n g m i n d . c o m w w w . m y g r o w i n g m i n d . c o m

C o m e  e n  f a m i l i a C o m e  e n  f a m i l i a C o m e  e n  f a m i l i a

sabías
 que?

¿Sabías 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 física y mental.

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

1. pon el ejemplo y come los alimentos que
quieres que tus hijos coman, esto incluye
frutas y verduras frescas. Los niños copian
lo que ven, o sea que si quieres que tus
hijos coman verduras, ¡también cómelas
tú! Comer en familia les enseña a tus hijos
buenos hábitos alimenticios y también es
una oportunidad para enseñarles buenos
modales.

2. Aprovecha este momento para
escuchar y hablar con tus hijos. Hazles

preguntas como “¿Qué aprendiste hoy en 
la escuela?” ó “¿Qué fue lo más divertido 
de tu día?” Pon atención a sus respuestas. 
Cuando escuchas a tu hijo demuestra que 
lo valoras y lo respetas. ¡También cuéntales 
sobre tu día! Además, todos comerán menos 
cuando coman más despacio y hablen más 
juntos.

Come con tus hijos en familia 

para que aprendan a comer 

saludable, para formar una

relación familiar fuerte, y

para que tus hijos tengan buena 
autoestima.

Al comer en familia, los niños 
aprenden cómo elegir 
alimentos saludables, 
reduce el estrés y 
hace que los niños se sientan 
seguros y amados.

3. Deja que toda la familia ayude a
preparar la comida. ¡Hasta los niños
pequeños pueden ayudar! Es más probable 
que tus hijos coman los alimentos que 
ellos mismos ayudan a preparar.

Haz las comidas familiares 
fáciles y empieza con pasos 
pequeños. Planea con tu 
familia el  menú para 
toda la semana y 
hagan una lista de compras 
juntos. Asegúrate de incluir una fruta, 
verdura o ensalada con cada comida. 

¡Y no se les olvide guardar los teléfonos 
cuando están comiendo en familia!!




