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en porciones mas peq

v

\efias que

los adultos. |

Intenten mantener el numero de comidas
'~ (no te las saltes) y horarios, sobre todo en
la alimentacion de niinas y ninos.

» Evita las bebidas y jugos azucarados, 9\
~ prefiere hidratarte con agua (puedes
saborizarla naturalmente con rodajas de

limon, menta, etc.)
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Unidos por un 18 seguro
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.p la "-'.'Ch‘ia,_ ag!l

Agrega a tu plato abundantes ensaladas y elije
« acompafamientos como el pebre para
reemplazar salsas altas en grasa como la
mayonesa.

) Para el postre prefieran frutas naturales
~ maduras de estacion o un mote con huesillos
pequeno.

Q

Mantenga, en lo posible, las rutinas de
alimentacion y sueiio de nifias y ninos.
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import:

tiempos.

7 jMovamos nuestro cuerpo! Estas Fiestas
~ Patrias son un buen momento para bailar,
participar de juegos tradicionales con ninasy
ninos, salir a caminar, jugar en los parques y
plazas.

Q

» Recuerda que estas Fiestas Patrias son
~ Instancias para compartir en un ambiente
de respeto, alegria y autocuidado.
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