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Alimentación Saludable

• Plan de comidas con su familia – 
escojan dos o tres comidas juntos 
como familia para prepararse. Hable 
acerca de incluir diferentes colores de 
alimentos en su comida. Intente incluir 
una variedad de alimentos.

• Coman juntos en familia – hablen 
sobre su día, compartan lo que 
esperan y los mejores recuerdos de 
unas vacaciones recientes.

• Beber abundante agua

• No recompense ni exija platos limpios – 
anímense a comer solo si tienen hambre, 
no hasta que estemos llenos.

• Ofrecer refrigerios saludables – todos 
comeremos refrigerios saludables 
cuando tengamos hambre, cuando 
las galletas y las papas fritas no están 
disponibles

C
omer para estar saludable es importante para muchas familias. A veces, puede ser difícil 
pensar en cómo agregar variedad a nuestros hábitos alimenticios que nos ayuda a estar más 
saludables. Algunas ideas fáciles a tratar:


