PAUTAS PARA LOS PADRES:

MANERAS DE AYUDAR A SU FAMILIA VIVIR SANAMENTE

PUNGA UN EJEMPLO          

· Limete la comida / bebida  y ponga cuidado a los tamanos de las porciones

[image: image1.wmf]Recompense a su hijo por su buen comportamiento pero no lo haga con comidas.

Manenganse actinos como una familia:    [image: image2.wmf]

[image: image3.wmf]Incluya taneas o actividad fisica Diana tales como:

· Caninar al Perro

· Sacar la fasura

· Jugar con los humanos o con las vecimnas.

Ponga sus limites y sea consistente: [image: image4.wmf]
· Mantenguse seguro que los padres esten de acuerdo y conformes con las guias establecidas para su mino, de lo contranio el o ella podian diridir a los padres y poner a prueba las neglas de una forma constante.

· Este seguro de mantener las comidas mas saludables accesibles

· Mantenga las comidas problematicas fuera de la casa o ponga un tiempo limite para comerlas.

· Las menendas y las comidas dereccion ser a su tiempo y deberan ser comidas en la mesa.
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· Qiute las TV’s, computadoras, mini-refrigeradores y microondas fuera de la recamara. 

· Limite la television y lo el internet a 2 horas o menos por dia.

Haga los cambios como una familia y trabajen juntos
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