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Use esta actividad para
ayudar a su hijo a aprender

Comparacion de cereales

Qué necesita:
e Cereal

e 2 tazones

COMER

DE
BETRS N LLENOS

CUANDO ESTE

Para promover habitos sanos, anime a su

e Medida de media taza

familia a dejar de comer cuando ya estén llenos

Tamaios adecuados de las porciones

Para animar a su familia a dejar de comer
cuando se sientan llenos, puede ser Gtil
comenzar por servir porciones del tamano
adecuado.

para los nifios se comparan con las mismas
partes de las manos del nifo. Esta forma de
medir porciones puede no siempre ser un
célculo aproximado.

Qué hacer:

e Invite a su hijo a hacer un
experimento junto a usted

Una forma facil de determinar el tamafio de
una porcién es comparar el tamafio de la
comida con su mano.

e Con su hijo, vierta un tazén de cereal
(del tamafo que normalmente usaria)

Usted puede ayudar a su familia a aprender
a no comer en exceso. Animelos a comer
porciones pequenas. Explique que pueden
comer mas si todavia tienen hambre. Esto
ayuda a su hijo a aprender cudnto comer
antes de llenarse.

e Hablele a su hijo de las porciones y

e Proteinas (carne, pollo, pescado): e los tamafios de las porciones

tamafio de su palma e Pidale a su hijo que compare ese

¢ Queso: el tamafio de su pulgar
e Frutas y vegetales: el tamafo de su pufio

e Pretzels/chips/palomitas: el tamafo de su
mano ahuecada

Los tamarfos adecuados de las porciones
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tazén de cereal con la porcion
recomendada

— Para los nifios en edad preescolar,
la porcién recomendada es media
taza

e Permita que su hijo use la taza

medidora para verter una porcién de
cereal en el otro tazén

e Compare con su hijo los dos tazones

de cereal



