La comida resulta una fuente de
gratificaciéon y placer que, combinada
con _la ~buena nutricibn, es un
componente vital para la salud y la
calidad de vida.

Comer sano ayuda al crecimiento
de nuestros hijos a la vez que previene
de enfermedades futuras como la
obesidad, la diabetes . ..

Por eso, con nuestro proyecto
escolar saludable” - AULA DE VIDA:
Deporte y Salud — queremos aportar un
granito de arena y ayudar a mejorar los
habitos alimenticios.

Ahi  os lanzamos algunas
recomendaciones y habitos con los que
podemos comenzar a trabajar.

ANIMO Y YA NOS CONTAREIS
VUESTRAS EXPERIENCIAS.

“GAMOSPORT NOS
AYUDA A SUPERAR
LOS RETOS MAS
DIFICILES.”

RECOMENDACIONES PARA
ENSENAR A COMER SANO

©Debemos tener en cuenta que los nifios
van a observar nuestraformade comer y van
a adoptar los habitos que vean en nosotros.

©Seria recomendable compartir alguna
comida del dia con nuestros hijos.

Intentaremos evitar las interferencias como
por ejemplo la televisién, las discusiones, . .
paracrear asiun climaagradabley tranquilo.

©Hacer un buen desayuno que contenga
lacteos, cereales, alguna fruta o zumo. No
abusar de la bolleria.

©Hacer cuatro o cinco comidas al dia, sin
prisas y sin interrupciones.

©No picar entre horas.

©No abusar de las golosinas.

©Acompanfar la comida con agua, leche o
zumos naturales, pero nunca con bebidas

refrescantes azucaradas o batidos.

©Acostumbrar a los nifios a comer de todo,
sobre todo fruta, verduray pescado.

©No utilizar la comida como premio o
castigo.

©Darle al nifio porciones de comida
adecuadas para su edad, no raciones de
adulto. Si quiere comer mas ya lo pedira.

HABITOS QUE PODEMOS
FOMENTAR

it El nino debe comer en la mesa con la

familia.

& Respetar los horarios de las comidas.

% Lavarse las manos antes de comer.

€>» Ayudar a poner y quitar la mesa.

£y Usar la servilleta.

i@ Utilizar correctamente los cubiertos.

o™ Sentarse de forma adecuada.

o Lavarse los dientes después de

comer.
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