Habitos gue ensefiar a [0S nifios Y hifias en |a mesa

. Lavarse las manos antes de comer 12 i 1 "’“Qdeheg

. Sentarse bien en la silla. UC fLas. om
. Usar correctamente los cubiertos.
. Masticar con la boca cerrada.

. No hablar con la boca llena.

. Pedir “por favor” las cosas. §
. No sorber la sopa.
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. No jugar con la comida ni con los cubiertos.

9. Comeérselo todo y no apartar la comida.
10.Usar la servilleta para limpiarnos.
11.No tirar comida al suelo.

12.Retirar los codos de la mesa mientras comemos.

13.Lavarse muy bien los dientes después de comer. @mb

+ Se trata de comer porciones pequefias pero nutritivas.
# Donde seincluya VERDURA, PROTEINA, CEREAL.y
se le agrega porciones de fruta de nuestra preferencia.



1/2 de verduras

s 1/4 de
'?‘t > alimento

rico en
proteinas
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4 Se debe incluir lacteos como queso, yogurt . De ves
encuando podemos comer un dulse de nuestro
agrado.

+ Evitar los jugos azucarados , gaseosas, paquetes ,dulces
en exceso, fritos y pongues o galletas

RECUERDA TODO EN EXCESO ES MALO.

SINCRONIZA TU
RELOJ CON UNA
ALIMENTACION

SALUDABLE

Dedicale a tus
comidas el tiempo
que se merecen:
Saboreoa cada

Diario de alimentos iNo te Las saltes!

Lieva un registro ecuerds las &5 comidas

detallado de los diarias {3 principales
-t r

alimentos que TNoderadas y 2 mas
consumesen =l da pequenas)

Respeta tus horarios
de comidas.

.
e
Comida ligera.
Evita los excesos, las 3
grasas y azucares
5

en la cormids,
especialments tarde
en la noche.



UN EJEMPLO DE LA REALIDAD.
Comidachatarra vs. Comidasaludable
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Censcerencies ecela
OBESIDAD EN LOS NINOS

Alteraciones del
sueno. (Apnea
y problemas
respiratorios)

Baja autoestima

Desanimo, cansancio,
depresion

Problemas

en la piel
Colesterol, P

hipertension
y enfermedades
cardiovasculares

Presas del "bulling”,
® hostigamiento
y discriminacion.

' Diabetes infantil
|

Trastornos
alimenticios

Problemas en
articulaciones
y huesos

¥,

Problemas hepaticos

Madurez prematura,
en ninas (Problemas
ginecolégicos)

Perdida de agilidad
para desarrollar
actividades fisicas

De acuerdo a estudios, la infancia es la etapa en la que se
adquieren habitos alimentarios, a partir de los 11-12

anos estos habitos son mas dificiles de cambiar...

ENSERNALES A COMER SALUDABLE...




Lo que pasa en el cuerpo de los nifos
CUANDO COMEN
MUCHOS ULTRAPROCESADOS

Adiccion a sabores
intensos

Sueno nocturno
interrumpido

Problemas en su
desarrollo: fisico,
mental y emocional

Anemia o

Desequilibrio en

' S g Falta de

su estado de animo: @ ' .—@ concentracion e
depresivo o euférico e\
o

Mayor riesgo de
padecer diabetes
e hipertension

[ Y Obesidad

hiperactividad

Bajo rendimiento
escolar

Agotamiento
fisico y mental

S

& habitosmx



A LA HORA DE REGRESAR AL COLEGIO,
PODEMOS AYUDAR A NUESTROS HIJOS CON
ESTAS RICAS Y NUTRITIVAS LONCHERAS .
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REFERENCIAS

http://www.assal.gov.ar/saludableyseguro/contenido
s/1-rueda.jpg
http://ninosdeahora.tv/wp-
content/uploads/2016/05/1.png

https://i.pinimg.com/originals/44/26/6d/44266
dd1addf84c69815b6bad37553d6.jpg

https://i2.wp.com/www.imageneseducativas.co
m/wp-
content/uploads/2015/09/H%C3%A1bitos-que-
ense%C3%B1lar-a-los-ni%C3%B1los-y-
ni%C3%B1las-en-la-mesa2.jpg

COLEGIO INSTITUTO TECNICO INTERNACINAL
MARILSA GARZON URREA
ENFERMERA.
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