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Sea un buen modelo para sus nifos.
Parta frutas y verduras y manténgalas accesibles para los nifios.
Cene con sus nifos.

Invite a sus nifios a ir de compras con usted y a que le ayuden
a preparar las comidas.

Camine o vaya en bicicleta con sus nifos.
Déle a sus nifios leche fat-free o low-fat.
Reduzca las golosinas que consumen en casa.
Sea selectivo con la comida fuera de casa.
Cuente las calorias que consumen.

Cuando vaya de compras, lea
con sus nifos las etiquetas de
los alimentos.

Limite a una hora al dia que sus
ninos vean televisién, juegos de
video o computadora.

Coma verduras con sus nifos.

Compre pan de trigo integral
en lugar de pan blanco.

Recuérdele a sus nifios tomar
mucha agua.

Anime a sus nifos a comer
frutas como bocadillo.

Mantenga a sus nifios fisicamente
activos una hora todos los dias.

Mantenga un ambiente placen-
tero a la hora de comer.

Modere el consumo de azlcar
en su casa.

Elija y prepare comidas con
menos sal.

Asegurese que todos los dias sus
nifios tomen desayuno saludable.
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Habitos para estar listos para aprender es presentado

por la Oficina de Educaciéon del Condado de Santa Clara

en cooperacién con Healthy Silicon Valley

Agradecemos la generosidad de nuesiros pairocinadores.
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County Board of Education
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Interim County Superintendent of Schools
Joe Fimiani

@

SANTA CLARA COUNTY ? OFFICE OF EDUCATION
1290 Ridder Park Drive
San Jose, CA 95131-2304
(408) 453-6500
WWW.sccoe.org




