Las acciones pesan más que las palabras

Para crecer saludables los niños necesitan un modelo positivo

Lo que llama la atención de los niños no siempre es lo que usted dice sino lo que usted hace. ¿Les insiste para que coman sus frijoles verdes y no miren tanta televisión mientras usted toma soda y “se relaja sin hacer nada" frente al televisor durante horas? Los niños observan lo que hacemos, por lo tanto dar ejemplos positivos es algo importante que los padres pueden implementar para ayudar a sus hijos a adoptar hábitos saludables para toda la vida. 
Aquí le presentamos algunos hábitos saludables que puede implementar en su hogar:

· Compre y pruebe nuevas frutas y vegetales

· Beba agua entre las comidas

· Establezca horarios para consumir bocadillos y comidas en el hogar

· Haga juegos leyendo las etiquetas de los alimentos

· Planifique actividades físicas para toda la familia, como caminar al aire libre o andar en bicicleta

· Celebre los logros con elogios, sonrisas y abrazos en lugar de dar alimentos

Otra forma de dar un buen ejemplo es limitar las porciones y no comer en exceso. Comunique su sensación de saciedad, especialmente a los niños más pequeños. Puede comentar lo rica que está la comida y luego decir que está satisfecho y va a dejar de comer. Anule la regla de dejar los platos limpios. Los niños saben cuándo están llenos. Por otra parte, los padres que siempre están a dieta o que están disconformes con sus cuerpos pueden transmitir los mismos sentimientos negativos a sus hijos. Trate de mantener un punto de vista positivo sobre los alimentos.
Cuando se trate de ser un buen ejemplo, deje que sus acciones hablen por usted. Sus hijos gozarán de una vida más saludable gracias a eso.
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