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Dele a su niño alimentos sanos y aliente a sus niños a comer solo cuando tienen hambre y que deje de comer cuando están llenos. Asegúrese que su niño haga ejercicios regularmente. Es importante aprender hábitos sanos a una temprana edad. 

· Asegúrese que toda su familia coma comida sana.

· Familiares adultos son buenos modelos de comportamiento para los niños
· Si solo tiene comida sana en la casa, será más fácil que los niños escojan opciones sanas
· Si todos están comiendo alimentos saludables, su niño sabrá que es importante

· Haga que su niño coma todas las comidas y meriendas sentado en la mesa. Evite que coman meriendas o botanas en frente de la televisión, jugando juegos de video o en la computadora. 
· Enfoque en los alimentos de su niño sobre granos completos, proteínas sin grasa, frutas y vegetales. 
· Limite las soda y botanas que son altas en calorías, azúcar o grasas saturadas

· Mire las etiquetas de las comidas y escoja las que contienen granos enteros, que son bajas en grasa, bajas en sodio, bajas de colesterol y bajas en azúcares
· La mitad del plato de su familia debe estar lleno de vegetales y/o frutas

· Después de los dos años de edad, cambie a sus niños de leche entera a leche descremada, 1% o 2% de leche

(  Haga que sus hijos vayan al supermercado y cocinen con usted.  
   ▪  Si su niño se divierte cocinando las comidas, pueden ser más propenso a probar

        algo nuevo

( Enseñe a sus niños a comer hasta que estén satisfechos (llenos).   

Dígale a su niño que termine todo lo que esté en su plato, pero puede que no sea una buena idea si las porciones son muy grandes.  

Dele a su niño porciones pequeñas, y si todavía tiene hambre, puede pedir más.  

( Enseñe a los niños a comer porciones más grades de vegetales y frutas.  
La mitad de lo que le sirve a sus niño debe ser vegetales y frutas. La otra mitad del plato debe ser una porción de proteína (como carne, pescado, frijoles o tofu) y una  porción de fécula (como pan, papas, arroz, o pasta).


( Limite el tiempo que su niño pasa viendo la televisión, jugando juegos de
   video, o usando la computadora.

Estas actividades no son activas físicamente y pueden abarcar todo el tiempo libre de los niños si no las limita.
( Aliente a su niño a jugar juegos activos con otros niños.

Pregunte a su niño si le gustaría hacerse miembro de un equipo deportivo comunitario o escolar, clases de danza, o cualquier otra actividad física organizada.

( Haga ejercicios entre familia como el tomar una caminata familiar.

Igual que el comer comidas sanas en familia, le enseñará a su niño tener buenos hábitos de comer, hacer ejercicios en familia también le enseñará que hacer ejercicios es una parte de una vida sana.
( Incluya ejercicios como parte de la rutina de su niño.

Use las escaleras en vez de elevador o en vez de manejar, camine o ande en bicicleta a lugares cerca de la casa.

( Enfoque los ejercicios en divertirse, no lo haga como tarea.

Encuentre una actividad que le gusta a su niño.  Puede que sea algo diferente de lo que sus amigos o hermanos hacen.
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