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Promueva habitos alimenticios saludables motivando
a su familia a dejar de comer cuando se sientan llenos

Consejos para servir porciones mas pequenas

Para poder crear habitos alimenticios
saludables es importante limitar el tamafio
de las porciones que servimos para poder
ser realistas sobre lo que nuestro cuerpo
necesita. Porciones més pequefias también
pueden ayudarnos a que sea mas facil
dejar de comer cuando estamos llenos sin
desperdiciar alimentos.

Estos son algunos consejos que le ayudaran
a usted y a su familia a servir porciones méas
apropiadas:

Divida los platos en grupos alimenticios
Motive a su familia a utilizar el método de
MiPlato para dividir los platos. Use una
seccion superior para la proteina, la otra
seccién para granos, y la mitad inferior para

frutas y verduras. Las secciones no deben
empalmarse ni ser llenadas con torres de
comida.

Sirva los alimentos en platos més pequefios
Esto da la apariencia de una porcién mas
grande mientras que mantiene el tamafio de
la porcién en linea.

Pare de comer cuando se sienta lleno

Deje que sus nifios se sirvan los alimentos
ellos mismos y que decidan cuéndo dejar de
comer. No espere que sus nifios se coman
todo lo que esta en el plato.

*The Nemours Foundation. (2012). KidsHealth:
Keeping Portions Under Control. Extraido de
kidshealth.org/parent/portions.html
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Use esta actividad para
ayudar a su hijo a aprender

Sirviéndose sus
propios alimentos
Lo que necesitara:
e | os alimentos o comida
e Tazones

e Cucharas para servir pequefas

Qué hacer:

e Permita que sus nifios se sirvan ellos
mismos en su préxima comida

e Motive a sus nifios a servirse
porciones pequeias para empezar

e Ayude a sus nifos a aprender como
elegir porciones adecuadas

e Una porcién debe ser

aproximadamente del tamafo de la
mano de su nifo(a)

e Explique a sus nifios cémo elegir los

alimentos correctos que serviran en
su plato

e Hable con ellos de MiPlato
— 1/4 del plato debe ser proteina
— 1/4 del plato deben ser granos

— 1/2 plato deben ser frutas y
verduras
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