10 consejos para una alimentacion
sana y equilibrada en la infancia.
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'~ La variedad es la base de una buena alimentacién.

12\ Las frutas o las verduras, deben estar presentes en todas
las comidas.

= Reduce el consumo de carne (sobre tode magra) y de sal.
2 B agua también forma parte de su alimentacién.

= Aumenta en consume de pescado, tante blanco come azul
" No usar la comida come castigo © como premio.

) Redlizar entre Sy 6 comidas al dia, evitande el picoteo.
2 Reduce o elimina los alimentos preparades o precocinados.

= Involucra a tus hijos en la compra y en la cocina.
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