





Reunirse como familia diarie
la familia de a conocer sus sentimientos y preocupacic

Hacer participe a sus hijos al momento de realizar alguna preparacion , esto pe
hijos estén mas seguros de si mismo y les permitird un mayor acercamiento hacia ellos. Ambos
se sentiran acompafnados.

El momento de realizar juntos una preparacion les permitira tambien , averiguar el porque
rechazado , el nifio o nifia, algun alimento y dejara en claro que en la proxima oportunidad/A€
puede prepara de otra manera.

Observar a menudo el comportamiento de nuestros hijos, permitird comprenderlg
lograra evitar actitudes extremistas hacia ellos al momento de alimentarlos .
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Si siente perder el control , al momento de alimentar a su hijo (a); respire profunhdamente uno
0 varias veces , logrando sentir los latidos de su corazon, de esa manera poCo a poco sentira
calma y se dara cuenta que tal ves no sea necesario insistir .



El consumo de frutas , verduras y legumbres sc o]
fibra, necesaria por la disminucion en la actividad fisica .

No menos importante el consumo de cereales, carnes y lacteos

Listado de alimentos y porciones de intercambio.

Se adjunta tabla indicando la cantidad de alimento por vez y a la vez se puede
cambiar por otro del mismo nivel de acuerdo a los niveles educativos (sala cung,
medio heterogéneo y centro escolar)



Salud y a lo que debe

cada nino o nina de acuerdo a sus cara
en este periodo de cuarentena puede que ocurran momentc
especiales que se deban reforzar calmadamente.

Les reenvio ademas algunos de los videos realizados estos
meses para que los disfruten en familia , recuerden que pueden
comunicarse conmigo por alguna duda o consulta en alimentacion
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> Distribucion de alimentos en un almuerzo
‘‘‘‘‘‘‘‘ o0 cena ( de acuerdo al listado de
porciones)

Vegetales

Llena 1/2 plato con verduras
de hoja verde y otros vegetales

Palma de la Mano
Medida para 3 cantidad de carme

>

Medida para (a cantidad
de pastao cereales

Llena nomas de 1/4 del plato
con granas y/o cereales

Plato de nino. 18 centimetros







