COMITE NACIONAL DE NUTRICION

Para mantener un peso saludable
es importante

MOVERNOS TODOS LOS DiAS
Caminar a la escuela, estimular
juegos activos, jugar a la rayuela,
jugar a la escondida, a la mancha,
al elastico, bailar, jugar a la pelota
0 practicar deportes.

Un problema familiar

Para los cumples: regalar pelotas,
arcos, aros, elasticos, raquetas, etc.

Limitar la cantidad de horas de TV, de juegos electro-
nicos, de PC a 2 hs. totales en el dia.

Las familias reciben muchas presiones de las publici-
dades, de las modas, de las ofertas comerciales en
todos los ambitos pero deben fortalecerse para
implementar pautas de alimentacion mas saludables.

Las actividades familiares que estimulan el gasto de
energia ademas facilitan la comunicacion, dan opor-
tunidades de conocerse mejor y ayudan en la preven-
cion de enfermedades a todos sus miembros.
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Construyendo puentes con el nifio, su familia y la comunidad
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