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POR QUE ES IMPORTANTE COME
JUNTOS:

Cocinar y comer juntos ensefla a los ninos habilidades para
la vida, como lavarse las manos, la seguridad en la cocina,
preparar alimentos y cémo usar utensilios y tazas. Los
ninos también son mas propensos a comer lo que han
participado en la preparacion y ver a quienes los rodean
modelando una alimentacion saludable.

Comer juntos también proporciona un tiempo para

‘W conectarse entre si. Esta es una gran oportunidad para

ampliar el vocabulario y las habilidades de comunicacidén de

. sU hjjo. Hable sobre su dia, sefale los colores, sabores y
nombres de los alimentos que estad comiendo.

CONSEJOS:

. Comience con | comida por semana y aumente como pueda :

e Involucrar a los nifios en la planificacién, compra y
preparacion de las comidas

» Elige recetas sencillas y familiares, esto te ayudard a
disfrutar més de tu tiempo juntos

e Use las comidas para ensefiar a sus hjjos sobre sus
valores y tradiciones

e Apaga las distracciones como la televisién, los
teléfonos, las tabletas..

e Mantenga las conversaciones a la hora de comer
divertidas y positivas
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