COMIDA EN LAS FIESTAS ESCOLARES

La realidad de las fiestas escolares en un ANO.

Su hijo participa en 40+

fiestas de cumpleafios, dias

festivos, y celebraciones

escolares dentro del afio wrera<vbBeovyYyY
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24 bebidas azucaradas
(soda o ponche de fruta; 182 calorias/porcion)

421 rebanadas de pizza(285ca|o\rA|'a‘s/porc;\i<>5‘r:1) — ‘
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24 porciones de papitas fritas (“chips”)
(150 calorias/porcién)

\ 31,260 calorias en un afio

Si su hijo consume una porcién de cada una de estas categorias de comida, iaumentara 89 libras en un afio.
3500 calorias extra=1libra de peso exceso’

Sugerencias para fiestas “"GO" P

mentos GO o SLOW en las fiestas escolares en vez de alimentos poco saludablesﬁgﬂ:

Q) Sirve ali
s iUsa tu creatividad! Por ejemplo, puedes servir brochetas de frutas.

iPlanea actividades y juegos divertidos! Enfoca la fiesta en diversién y actividad, no en alimentos

poco saludables.

Programa solamente una fiesta al mes y utiliza un menu para limitar calorias extra. Finalmente,

'o *t puedes devolver alimentos poco saludables con una nota explicando las reglas de

comida para fiestas en la escuela.

Brought to you by n
® Siga @msdcenter y @usaCATCH en Twitter , o siganos en Facebook n
CATCH: MmN,
MICHAEL & SUSAN DELL *La cantidad de calorias por libra de los ejemplos son aproximadas.

CENTER for HEALTHY LIVING



