GUIA PARA PADRES
Frutas y Verduras

En la escuela, su hijo esta aprendiendo a cuidar su salud mediante una dieta
a base de frutas y verduras, proteinas, granos integrales y mucha agua. Esta
semana se ha dedicado a las frutas, las verduras y la actividad fisica.
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GUIA PARA PADRES |FRUTAS Y VERDURAS

¢Ha notado que su hijo le pide mas frutas y verduras? Tal vez se deba a que hemos
estado tratando el tema en la escuela. Ensenando a su hijo a nutrir su cuerpo con alimentos
naturales e integrales, asi como a adoptar habitos saludables de actividad fisica, puede
ayudarle a hacer cambios beneficiosos y sustentables para toda su vida.
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¢SABIA QUE...? INICIE LA CONVERSACION
« Las papilas gustativas cambian con el tiempo; iPreguntele a su hijo qué opina y no olvide
por ello, tal vez su hijo necesite probar las frutas compartir sus ideas!
y verduras varias veces y de diferentes maneras » ¢/Qué aprendiste sobre las frutas y las verduras
para acostumbrarse a su sabor. Si a su hijo no en la escuela?
le ha gustado una fruta o verdura, animelo a que « ;Qué deberias hacer si pruebas una verdura y
vuelva a probarla otro dia. no te gusta?
« jLlenando la mitad de su plato con frutas y « ¢ Por qué es importante que pruebes muchas
verduras, usted le estara dando a su hijo mas frutas y verduras diferentes? »

energia para jugar y aprender!
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hijo para encontrar una fruta o verdura secreta.

ACTIVIDAD FAMILIAR: BUSQUEDA DEL TESORO ,\

La proxima vez que vaya de compras, haga una busqueda del tesoro. Dele pistas a su ‘ \
o

i Ejemplo #1: \ P
1’;[ hi Puedo ser verde, rojo, amarillo, anaranjado o incluso morado. i o
i1 Mi sabor es dulce, no picante como el de otros pimientos.

il iSoy un CHILE DULCE!

Ejemplo #2:

Crezco en racimos, en arbustos.

Soy de color azul; cuanto mas oscuro,
| | mas dulce es mi sabor.

iSoy un ARANDANO!



