3

Pruebe los
panqueques de
trigo integral.

/ 10 \

Enséfieles a sus
nifios a que suelten
el remoto y que se
levanten a cambiar

el canal.

17

Evite los alimentos
empanizados y
fritos. Tienen alto
contenido de grasa

\ y calorias. /

Planea para una
comida con
vegetales, granos
integrales y frijoles

ken vez de carnej

Si su nifio de 4 afios

consume 4 cucharadas
de proteina, ha

cumplido con su

knecesidad diariaj

)
INTE I{ALII‘VI‘E

&

Viernes Sibado
1 2
Es el Dia de los Celebre los

Inocentes. Puede
hacerles una broma a
sus nifios, sirvales solo
postre para la cena.

logros de su
familia. Aun los
pequefios logros
se multiplican.

Todo movimiento
vale; enséieles a los
nifios a subir las
escaleras en vez del

k ascensor hoy. j

7

Este fin de semana
lleve a los nifios a
su escuela local y
hagan carreras por
la pista.

(Ee=p )

S8

Escoja una nueva
fruta para probar

esta semana.
\ J

e
Los doctores

recomiendan que

se duerma por 7 o

8 horas. Los nifios

knecesitan mas. j

S § I

Probar nuevos
alimentos le
ayudara a su nifio a

o120

Usted el mejor
comercial para sus
nifios. jDiviértase

18

Trate de incluir
algo de todos los
grupos

14
Este fin de semana
lleve a los nifios a
su escuela local y
hagan carreras por

s
Haga una lista de
compras de todos
los alimentos que
necesita con la

[ 16
Para una merienda
saludable para los

nifios ponga un plato

de vegetales con una

. 1 cion! . - egetal
Qer buen Comed(p Qon a nutrl(nonj \ alimenticios. / la pista. Qyuda de los niﬁoy @151&1 baja cn gl‘asy
18 N/ 19 N/ 2 2t N/ 22 N/ 23,
Mantenga bajas | |Sj su nifio no puede| | Enséfieles a los Ser activo es Haga los musculos,
las calorias, escoja tomar leche niflos juegos que ' divertido! iEs el Dia de la huesos y tendones

las papitas
horneadas en vez

descremada o de
1%, pruebe la leche

\cLe soya con calcio-

les ensefien a
mantenerse

9/ \ saludables. /

\_ J

Tierra! Enséneles a
sus niflos a reciclar.

mas fuertes con
actividades como

\ saltar. /

24
Para evitar la
bacteria compre
ultimos los alimentos
que necesitan
refrigeracion.

\_de las regulares.
25
iManténgas
activo!

'3

% @&@

/26

jEnséfieles a sus
nifios a amar el
caminar!

o

27
os alimentos altos e
ibra incluyen frijoles,

panes integrales, y
frutas y vegetales
frescos.

( 28 \

Los nifios lo mas
probable comeran
frutas que ya estan

picadas.

—
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29
Encuentre un pan
alto en fibra y mas
bajo en calorias

leyendo las etiqueta
alimenticias.

S8

30

Pidale a su nifio que
tararee la cancion
del alfabeto
mientras se lava los
dientes.
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