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iDescansar bien!

|deas para comidas y nutricion de Kids Eat Right

»

uerwien SuS ninos

Promueva buenos habitos para dormir

Aqui le explicamos cémo sus niflos pueden dormir lo necesario para ayudarles a acrecer y desempefarse
de la mejor manera:

- Solo el 50% de los nifos tienen una hora regular - Comiendo la cena temprano provee a los ninos
para irse a dormir. Aun asf, los niflos que tienen el tiempo suficiente para hacer sus tareas y
una hora regular para dormir, tienen mayor auto relajarse antes de irse a dormir.

estima, menos problemas de comportamiento, y
mejores calificaciones que los niflos con menos
estructura.

- Planifique actividades relajadas una media hora
antes de la hora para dormir como un bafio o

ducha caliente, o un cuento en la cama.
- En adicion a una hora regular para irse a dormir,

levantarse al mismo tiempo en las mafnanas
ayuda a que el reloj bioldgico se mantenga en
horario fijo. Si su nifo se mira cansado durante
los fines de semana, una hora o mas de sueno
adicional puede ayudarles a sentirse mejor.

- Sea un buen ejemplo también y duerma lo
suficiente. Si siempre estd cansada, sus nifos
pensaran que esto es lo normal.




Menos televisidn, mas ejercicio

- Los nifos que ven mas television tienen mas
problemas para dormir, por lo que es mejor no
tener un televisor u otros aparatos electronicos
en su dormitorio.

- Limite la televisién, los juegos electrénicos o el
tiempo enfrente de una pantalla a menos de 2
horas al dia y pida a su nifio apagarlos todos una
hora antes de irse a dormir.

- El ejercicio conduce a un mejor sueno, por lo
que motive a su nifo a tener suficiente actividad
fisica todos los dias.

¢Por qué es importante el sueno?

- Una buena noche de sueno ayuda a que su nino
no se enferme con frecuencia.

- Una cantidad adecuada de sueno puede
mejorar el animo de su nifo ayudandole a estar
alerta en la escuela.

« Los nifos que duermen bien tienen menos
problemas de comportamiento.

- Los niflos que no duermen lo suficiente cada
noche pueden tener mas probabilidad de estar
pasados de peso.
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Para mas articulos, ideas, recetas y videos que puedan ayudarles a sus hijos a comer mas saludablemente,
visitar www.kidseatright.org.

Para encontrar un profesional de dietética en su area, visitar www.eatright.org.

KiDS eat right.
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