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Con & asesoramiento de Ross Rours Palay ista en educacidn para la alimentacidn. -

Migrnire de la Asociaciin Espafiola de Dieti utricionistas [AEDN).

( c || Sabias que uno de cada
-/ cuatro ninos espanoles
presenta prnblemus de ... cudntas frutas comes al dia? ... 5i 05 sentais a cenar todos

2 ) juntos a la mesa?
SObrEPESU 2 ... Cuantas veces por semana comes

verdura y ensalada? ... 5i caminas de forma /

Para prevenir el sobrepeso y la obesidad en los E e
i Fargidld habitual solo o con tus hijos? ‘

nifios, asi como otros trastornos alimentarios,

: Fo : : ... 5i comes suficiente pescado
conviene adoptar habitos de alimentacion P

i : al cabo de la semana? ... 8i subes escaleras
saludable y de actividad fisica que reduzcan el para ir al trabajo, al metro
sedentarismo. A veces, el cambio de algunos ... si puedes evitar el "picoteo” excesivo? o ! )
habitos requiere tiempo e implicacidn pero vale :
la pena intentario para sentirse mejor. ... 5i todos los miembros de la familia .. si practicas algin deporte
Las Cooperativas de Consumidores, l comeéis lo mismo? de manera habitual?
comprometidas con la estrategia NAOS para . g
la nutricion, actividad fisica y prevencion de la ... 5i &n casa se cocina o se compran
obesidad del Ministerio de Sanidad y Consumo, los alimentos precocinados? Descubre en
mantienen y refuerzan su labor constante de - £ Sl i 2
informacién y formacién para mejorar la salud | .. 5i tienes tiempo para un buen el interior ﬂthﬂDS

y el bienestar de los consumidores, desayuno?

especialmente de los mas vulnerables.
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... si sueles cenar en casa? tu familia >>



POR TU SALUD Y LA DE TU FAMILIA IMPLICATE .

Los nifios observan todo lo que hacemos
-y muy a menudo nos imitan. Aprenden
con el ejemplo y nosotros somos su primer
modelo. Transmite buenos habitos con lo
| que hagas y no solo con lo que digas.

|

Acostumbrar a los
mas pequenos a
comer de todo y
en la cantidad
necesaria, sin

i pasarse.
bemos ponernos

OY mismo para evitar
derivados de la obesidad
ntil. Siempre hay alguna cosa que
podemos mejorar, ponte en marcha para
 conseguirlo. e

Si de lo que se trata es de prevenir que
nuestros hijos sufran de sobrepeso,
tenemos que empezar por evitar sus
causas. Prevenir es mejor que curar.
Pensar antes de actuar sera la mejor

Consumir mas pescado,
de tres a cuatro veces
por semana.

Aumentar el ejercicio fisico [diario.

Mejoraremos la circuluciﬁn,iei habito
intestinal diario y tendremds mejor

humor,

&/
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Comer mds frutas,
verduras y ensaladas,
en lugar de comida
enlatada, preparada
¥ precocinada que
contiene mds sal,
grasas y azlcares
innecesarios.
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