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Una dieta equilibrada es clave para el crecimiento,
desarrollo cognitivo y energia diaria de los nifios.
Debe incluir variedad de nutrientes: vitaminas,
minerales, fibra, proteinas y grasas saludables.

Por eso te dejamos algunos tips que puedes poner en
prdctica:
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5 al dia” no es un capricho

La OMS recomienda minimo 400g diarios
de frutas/verduras para reducir riesgo de
enfermedades crénicas

Hazlo facil:
e Corta un meldn en cubitos y déjalos a
la vista. jLos nifios comen lo que ven!
* Mezcla espinacas en los licuados (con
mango ini se notan!).

Q, El desayuno magico (y réapido)

Un buen desayuno es como el combustible para
tu cuerpo: te ayuda a concentrarte en clase, te
da fuerza para el recreo y evita que sientas TS
hambre a media mafana. £

. Tostada creativa: Pan integral + palta
(groscus buenas) + huevo cocido en formas
con moldes de galletas
. Batido express: Mezcla en licuadora 1
platano, 1 cucharada de avena, leche y
canela (jlisto en 2 minutos!

e  Fruta fécil: Lava y seca uvas o ardndanos

para tenerlos listos en el refrigerador




Hidratacion: el secreto para estar alerta

El agua es esencial: regula la temperatura
cuando haces ejercicio, ayuda a tu cerebro a
pensar claro y mantiene tu piel saludable.

Hazlo facil:

e Agua divertida: Congela frutos rojos en
cubitos de hielo o anade rodajaos de
naranja/pepino al agua

e Botella personalizada: Decora una botella
reusable con stickers de sus personajes
favoritos

1 Snacks inteligentes para la merienda

Los snacks saludables entre comidas
mantienen estables tus niveles de energiq,
evitan que llegues con demasiada hambre
a la cena y te dan nutrientes extra.

* Palomitas caseras: Hazlas en una bolsa
de papel en el microondas y sal

* Yogur mejorado: Natural + granola
casera + frutos rojos (prepdralo en
vasitos individuales)




Movimiento = Diversion en familia

La actividad fisica regular fortalece tus huesos, ', ;~
L}

mejora tu coordinacion, te ayuda a dormir ARG
mejor y jhasta pone de buen humor! Los
expertos recomiendan al menos 60 minutos
diarios de juego activo para los nifos.

Hazlo facil:

e Retos divertidos: "Quién salta mas tiempo a
la cuerda” o "maratén de bailes’

e Juegos tradicionales: Mundo, escondidas o
“congelados”en el parque

e Actividaodes cotidianas: Bailar mientras
ordenan, competencias de limpieza con
musica

. Cocinar juntos: aprendizaje y diversion

Involucrar a los nifios en la preparacion de
alimentos aumenta su interés por probar
cosas nuevas, desarrolla habilidades
matematicas (ol medir ingredientes) vy
crea lindos recuerdos familiares. jAdemds,
lo que ellos preparan les sabe mejor!

e Tips practicos:
Pizzas creativas: Base de tortilla integral
donde cada quien arma su porcién

* Galletas saludables: De avena con
platano y chispas de chocolate oscuro.



TN\ U

‘B Colegio Parti K////\’\\\
g? SVeen el % é
D ¢ f% t/

9 La's ouliug‘ &L tus n»u@ S el
-%Ql‘b [\ Vv QO ‘)@/\@JLL \(\
@ﬁ?‘*

|o Jeaes ,.kjr\JM’&«L, 0,

qn\wuu-@ pk,\uojmnumu 0| :
=S //
/ \llwnw puw |||1K‘LL$-}'\Z/> A
'(\%k,qym Lty eres st I\Q\?ﬂk\r\
y. Mas|impa r}um»ubf@ emplo
v %.\ﬂuu\ oU .@ .mr mrgg I Umu

acionisalt k@U\JL
@&ﬂuk‘k‘ y.el garb CTQJ LON
CICC ”ﬂ@@' g,@mmur:“
JoRZ W a0
S
AP ® M ¢
m L’ \\

I\
/2

Dpto. Psicopedagdgico

AN




