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mamantar 
 Apoyo y acceso a un espacio privado 

 

eber leche y agua 
 Ofrezca leche en las comidas y tenga siempre agua 

disponible para calmar la sed 
 

omer alimentos saludables 
 Frutas, vegetales, granos integrales, carnes magras y 

proteína, lácteos bajos en grasas 
 

isminuir el tiempo frente a una  
pantalla 

 Nada de tiempo para los niños  menores de 2 años.   
 No más de 30 minutos por semana para niños de 2 años 

en adelante. 
 

stimular el juego activo 
 Todos los días, en espacios cerrados y al aire libre   


