Comprométase con una vida saludable

Demasiadas calorias

Los nifios necesitan alimen-
tos saludables para ayudar a
mantener un peso normal.

Los alimentos altos en calorias

pueden ocasionar que los
nifos suban mucho de peso.
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Coémo Evitar la
Obesidad Infantil

* Los niflos semi-activos de
4 a 8 anos de edad deben
consumir de 1,200 a 1,600
calorias por dia.

* Los aperitivos poco
saludables como galletas,
helados, papas fritas,
refrescos y caramelos
pueden sumar calorias
rapidamente.

* Opte por aperitivos
saludables como la fruta,
verduras, nueces, queso y
galletas saladas integrales.

* Sirva bebidas saludables
como leche y agua en
lugar de jugos, refrescos,
y bebidas deportivas que
contienen mucho azucar.

Recuerde: Cambios pequefos
en su dieta hacen una gran
diferencia. Depende de usted
cambiar las papas fritas por
los vegetales o la soda por el

agua.
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