PHILADELPHIA
BOARD OF Consejos para proveedores de

HEALTH educacion infantil temprana

ﬂ SIRVA AGUA, NO JUGO

iOfrezca agua o leche* como bebida saludable con las comidas y los bocadillos! Recuerde
asegurarse de que el agua esté disponible y sea de facil acceso durante todo el dia.
Consejo: pruebe con jarras y vasos de tamaios para nifios.

¢POR QUE?

* Filadelfia cuenta con agua corriente de alta calidad y bajo costo

* Los jugos (incluso los que son 100% jugo) son muy dulces y contribuyen a la
aparicion de caries. También puede llevar a desarrollar una preferencia por los
alimentos dulces.

*Ofrezca leche entera a los nifios de 1 afio
*Ofrezca leche baja en grasas o leche descremada sin sabor a los nifios mayores de 2 afios

LIMITE EL TIEMPO FRENTE A LAS PANTALLAS, DEDIQUEN TIEMPO A
OTRAS ACTIVIDADES

= Nifios menores de 2 afios: ninguna exposicion a pantallas
* Nifios mayores de 2 aflos: menos de 30 minutos por semana

éPOR QUE?
Los niflos que pasan menos tiempo frente a las pantallas:

z z Logran dormirse mas rapido " < Comen mas ? Hacenmas
z y duermen mas tiempo saludablemente ejercicio

Ninguna aplicacion o programa es tan interactivo como un educador, un padre
0 un compaiiero de juegos.

COMUNIQUESE CON GETHEALTHYPHILLY@PHILA.GOV PARA MAS INFORMACION

LLY
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