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E AT ¢ De que tamaiio es su racion?
Consejos Para Padres
SMALL iDéles el tamaiho adecuado, no super

J\/ engrandezca a sus ninos!

1. No mas de "||_|mp|a tu p|ato!" 4. Mida las botanas en un tazén en vez de

No haga que sus nifios(as) se comer de la bolsa.
terminen toda la comida de su
plato cuando terminen de comer.

O. Lea las etiquetas de comida con
. sus hijos para hablar acerca del tamafio
de las raciones y cuantas hay en el
paguete. Use estas platicas para
ayudarlos a que hagan decisiones
inteligentes sobre comidas y porciones

saludables.

2. Usted es un modelo de conducta para sus
nifos(as). Sea un buen modelo
asegurandose comer porciones saludables.

3. Hable acerca de como visualizar

porciones de comida saludables (la palma de m

SU Mano es mas 0 menos un por\cién de : 6 Cuando coman fuera, escoga tamanos PegUIGPBS

carne; una taza de fruta es mas o menos en vez del grande, a menos que planee compartir
@ su comida, o trate de comer al estilo familiar

del tamario de una pelota de beisbol. Una :
cucharda de crema de cacahuate o de mani ordenando solo uno o dos platillos para ser
compartidos.

es mas o menos del tamafno de un dado. oy



