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La buena salud comienza con alimentarse de comidas 
saludables y hacer bastante actividad física. Un estilo de 
vida más saludable puede ayudar a su familia de muchas 
formas, incluyendo las siguientes:
• Menos estrés, depresión y ansiedad
• Un mejor sueño y más energía
• Menos enfermedad y costos de cuidado de salud 

más bajos

Las costumbres saludables no tienen que costarle tiempo 
con su familia. ¡Diviértanse haciéndolo juntos!

La alimentación saludable
Los niños aprenden las costumbres de alimentación que 
practicarán en el futuro observándolo a usted. Sea un 
buen ejemplo a seguir para sus niños y prepárelos para una 
vida de buena salud. Considere los siguientes consejos:
• Las comidas familiares son una buena oportunidad 

para conectar y compartir con sus hijos. Ofrézcales una 
variedad de comidas saludables y luego mantenga el 
enfoque en lo que sus hijos están diciendo en vez de lo 
que están comiendo.

• Deje que sus hijos decidan cuanto quieren comer según 
cuanta hambre tengan en vez de siempre esperar que 
“limpien sus platos”.

• Premie a sus hijos con atención y palabras cariñosas en 
vez de comida. Consuélelos con abrazos, no con dulces.

• Planeen las comidas, hagan las compras y cocinen 
comidas en casa juntos en familia. Involucre a sus 
hijos cuando esté escogiendo, lavando y (para niños 
mayores) cortando y cocinando frutas y vegetales.

• Deje que sus hijos inventen sus propias recetas 
saludables. Opciones fáciles de preparar incluyen una 
mezcla de frutos secos y nueces (o “trail mix”), batidos 
de frutas y ensaladas de frutas.

• Si encuentra que es difícil proveerles suficientes 
alimentos saludables a su familia, solicite beneficios 
del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria 
(Supplemental Nutrition Assistance Program, o SNAP, 
por sus siglas en inglés) o del Programa Especial de 

Nutrición Suplementaria Para Mujeres, Infantes y Niños 
(WIC, por sus siglas en inglés), o busque su banco de 
alimentos local (“food bank”) para ayudar a aliviar su 
presupuesto.

La actividad física
Los niños y adolescentes necesitan por lo menos 60 
minutos de actividad física todos los días. Los adultos 
deben tratar de hacer por lo menos 30 minutos de 
actividad física por día, la mayoría de los días de la 
semana. Intente las siguientes sugerencias para aumentar 
el nivel de actividad de toda su familia:
• Busquen actividades que les guste hacer en familia. 

Jueguen básquetbol, bailen, naden o patinen—no 
importa lo que hagan siempre y cuando estén juntos 
y activos.

• Apoye la participación de sus hijos en deportes; 
ayúdelos a practicar pateando la pelota de futbol o 
atrapando la de beisbol.

• Caminen juntos después de la cena en vez de prender el 
televisor. Invente juegos para sus hijos jóvenes durante 
las caminatas, como tratar de contar todos los carros 
rojos o juegos de “yo veo”. Con sus hijos de edad escolar 
o adolescentes, use la oportunidad para preguntarles 
cómo les está yendo en la escuela o con sus amigos.

• Camine o maneje en bicicleta a la escuela con su hijo 
en las mañanas y de vuelta en las tardes.

• Establezca retos para la familia, como completar juntos 
una caminata larga, y celebren cuando alcancen sus metas.

• Los centros comunitarios locales a menudo ofrecen clases 
de ejercicios, clubs, equipos y otras actividades para niños 
y familias gratis o a bajo costo. Muchos también ofrecen 
una escala móvil de costos de membresía.

Recuerde: Hacer un compromiso en 
familia a vivir una vida saludable es 
más divertido que hacerlo solo…y puede 
ayudar a unir más a su familia.

Esta hoja de consejos fue adaptada usando información de ChooseMyPlate.gov (https://www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish) del 
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (U.S. Department of Agriculture). Usted puede descargar esta hoja de consejos y obtener más 
consejos sobre la crianza en https://www.childwelfare.gov/topics/preventing/preventionmonth/resources/tip-sheets/ o llamando al 800.394.3366.
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