;;‘(;‘\ NIRAS Y NINOS cnsscnsnoo FUNDACION
9 ) SANOS Y LISTOS
S’ Car/df ‘//fm

: ©
CONSEJOS PRACTICOS PARA o
UN MENG SLUDABLE

= (UANDO HAGAS TUS COMPRAS...

Escoge verdu- : ; Fijate que el color de la carne sea
ras y frutas de . . | . intenso y brillante.

temporada, / |

son mas

frescas y

economicas.

k Involucra a las nifias y nifos en
| _tareas sencillas como el seleccionar
las verduras y las frutas.

. productos
con ingredi-
entes 100%
naturales.

Consume alimentos
_ tipicos de tu region como
el nopal, el maiz o el frijol.
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CONSEJ0S PRAUI[OSPARA ®
UN MENU SALUDABLE

CUANDO PREPARES TUS ALIMENTOS...

Toma en cuenta | 1 Utiliza aceites vegetales como
_ las medidas de s ; / el de girasol, maiz o soya.
higiene necesar- 4 ~

ias para cuidar -

de la salud de tu " :
familia. o N |
‘ j % '-": = %

Evita el uso de manteca de . Prepara tu comida con poca sal y
_ puerco o mantequilla. : sustltuyela por especias como
: " pimienta, clavo, epazote, entre otras.
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Incluye en tus menus muchas verduras y frutas, suficientes cereales y poca
_carne o leguminosas.
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= A LAHORADE COMER..

Siéntense a la mesa y no frente al Mantén un ambiente tranquilo y
_ televisor. ‘ armonico para lograr un momen-

" to agradable.
& 'm £y

Coloca al

+ centro de la
mesa una
jarra de
agua
simple
potable.

No incluyas el salero i Aprovechen el momento
. en tu mesa. ' | . para convivir en familia.

Vigila que las nifas |
y nifios se laven las |
manos antesde | €
comery los dientes 1| |
al finalizar.




