


PLAN DE'LECCION
Habitos Alimegnticios Sanoes para Toda la Familia

BIENVENIDOS y’LA LECCION: HABITOS ALIMENTICIOS
‘-SALUDABLES PARA TODA LA FAMILIA

jHas completado el primer paso de nuestro modelo Elige. Mira. Mejora. y
seleccionado el tema “Habitos Alimenticios Saludables para Toda la Familia”!
iExcelente eleccion! En esta leccion, aprenderas a establecer habitos
alimenticios saludables que favorezcan el bienestar fisico y mental de tu
familia, equilibrando las agendas ocupadas y las demandas financieras.

Esta leccion se enfoca en:

Comprender los conceptos basicos de la nutricion equilibrada y el tamano
adecuado de las porciones.

Planificar y preparar comidas saludables en familia.

Fomentar habitos de refrigerios saludables y reducir el consumo de
bebidas azucaradas.

PAUSA Y PREPARACION.

Antes de continuar con el Paso 2: Mira, tbmate un momento para reflexionar
sobre estas preguntas. Tus respuestas te ayudaran a abordar la leccion con
enfoque e identificar areas de mejora:

¢ Qué tan seguro te sientes planificando comidas saludables para tu
familia? (1 = Nada seguro, 5 = Muy seguro)

¢.Con que frecuencia involucras a tus hijos en las compras del
supermercado o en la preparacion de las comidas? (1= Nunca, 5 = Muy
frecuentemente)

¢ Qué tanto sabes sobre la nutricion equilibrada y el tamano adecuado de
las porciones para tu familia? (1 = Muy poco, 5 = Muy claro)

¢.Con que frecuencia ofreces refrigerios saludables a tu familia (p. €j.,
frutas, verduras, frutos secos)? (1 = Nunca, 5 = Siempre)

¢ Cuales son los principales desafios que enfrentas al ofrecer comidasy
refrigerios saludables a tu familia?
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Tomate un momento para reflexionar sobre tus respuestas. Estas reflexiones te
ayudaran a enfocarte en las areas en las que deseas mejorar.

PASO 2 -OBSERVA

Este paso incluye tres breves videos que presentan estrategias clave para
desarrollar habitos alimenticios saludables. Cada video se complementa con el
anterior, asi que asegurate de verlos en el orden indicado. Haz clic en los titulos
de los videos para comenzar:

1.Conceptos Basicos de la Nutricion Balanceada
o Aprende sobre los componentes esenciales de una dieta balanceada,
incluidos los tamanos de porciones adecuados y los grupos de alimentos
necesarios para mantener a tu familia sana.

1.Planificacion de Comidas para la Familia
o Descubre consejos practicos para planificar una semana de comidas
saludables y econdmicas mientras involucras a toda la familia en el
proceso.

1.Bocadillos Saludables e Hidratacién
o _Exploraideas para preparar refrigerios nutritivos, reducir el consumo de
bebidas azucaradas y fomentar mejores habitos de hidratacion para
todos los miembros de la familia.

Mientras miras los videos, piensa en como estas ideas pueden aplicarse a las
rutinas alimenticias de tu familia y donde puedes implementar pequenos
cambios significativos.

PASO 3 - REALZA

Ahora que has visto los videos, es momento de poner en practica lo aprendido
con herramientas utiles. Estos recursos estan disenados para ayudarte a
planificar comidas saludables, involucrar a tus hijos en el proceso y crear habitos
alimenticios mas sanos para tu familia.

Haz clic en los titulos a continuacion para descargar los recursos. Cada uno esta
en un formato facil de guardar en tu computadora o imprimir para mayor
comodidad:

» 15 Consejos Practicos para una Vida Saludable con Poco Presupuesto
o Descubre estrategias simples y econdmicas para mantener una dieta
saludable sin gastar de mas. Estos consejos practicos hacen que la
alimentacion nutritiva sea accesible para toda la familia.

e« No Te Saltes Otra Comida Antes de Leer Esto
o Una guia util que explica la importancia de las comidas regulares 'y
equilibradas, ademas de ofrecer ideas para mantener la energiay la
concentracion durante el dia.
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e Registro de Comidas Saludables
o Utiliza este registro para organizar las comidas de tu familia, monitorear
las elecciones alimenticias y garantizar que estas incluyendo una
nutricion equilibrada durante la semana.
» 10 Consejos para Dejar el Habito de la Comida Rapida
o Aprende estrategias efectivas para reducir la dependencia de la
comida rapida y convertir las comidas caseras saludables en una parte

habitual de tu rutina.

Estos recursos estan diseflados para simplificar la alimentacion saludable y
brindarte herramientas que faciliten tomar mejores decisiones alimenticias
mientras involucras a toda tu familia en el proceso.

REFLEXION.
Antes de finalizar, tdmate un momento para reflexionar sobre lo que has
aprendido y como lo has puesto en practica:

» ;Que tan seguro te sientes ahora planificando y preparando comidas
saludables para tu familia? (1 = Nada seguro, 5 = Muy seguro)

e ;Con qué frecuencia involucras ahora a tus hijos en las compras del
supermercado o en la preparacion de las comidas? (1 = Nunca, 5 = Muy
frecuentemente)

e ;Qué nueva comprension tienes sobre la nutricion equilibrada y el tamano
adecuado de las porciones para tu familia después de ver los videos?

e ;Con qué frecuencia ofreces ahora refrigerios saludables (p. €j., frutas,
verduras, frutos secos) a tu familia? (1= Nunca, 5 = Siempre)

» ;Que estrategias has utilizado para superar los desafios en la provision de
comidas y refrigerios saludables para tu familia?

Reflexionar sobre estas preguntas te ayudara a reconocer tus avances e
identificar areas para seguir mejorando.

:QUE SIGUE?

iFelicidades por completar esta leccion! Al enfocarte en habitos alimenticios
saludables, estas ayudando a tu familia a construir una base para un mejor
bienestar fisico y mental. Cuando estes listo para continuar:

e Explora otras lecciones en el Centro de Salud y Bienestar para apoyar la
salud integral de tu familia.

* Vuelve a esta leccion en cualquier momento para refrescar tus
conocimientos o probar nuevas ideas para las comidas..
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iSigue asi! Cada paso que das hacia habitos alimenticios mas saludables marca
una gran diferencia en el bienestar a largo plazo de tu familia.
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