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Ofréceles a tus hijos porciones
de alimentos saludables y ba-
lanceados de acuerdo a su edad.

El preparar lonches no es compli-
cado, solo es necesario tomar en

§ cuenta los requerimientos nutri-
g cionales que varian de acuerdo a y 4
cada edad, incluyendo alimentos
del Plato del Bien Comer. . .
J Considera un aporte proteico extra [l del consumldor
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dado su etapa de desarrollo corpo-
ral y crecimiento, garantizando un
optimo estado de salud.
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Organizar tu alacena te permitira aho-
rrar y no desperdiciar alimentos.

®Llevar un control de lo que se tiene en
la alacena y refrigerador, es una ma-
nera de planear menus y considerar lo
gue realmente hace falta para cocinar.

®Hacer una lista de compras y apegarse
a ella, evitando con esto gastar de mas.

®Determinar el presupuesto que des-
embolsaras en el supermercado para
gue no aumente y evitar los impulsos
de compra. Recordando que el primer
paso que determinara lo que llenara
la despensa o refrigerador es el presu-
puesto.

Un presupuesto te permitira
controlar cualquier impulso de
compra, genuino o provocado.

Durante anos los temas ambienta-
les han sido ignorados al descono-
cer el téermino de cambio climatico,
debido posiblemente a que no se
ha valorado la importancia de un
medio ambiente sano. Teniendo su
origen en la emision masiva a la at-
mosfera de los llamados Gases de
Efecto Invernadero (GEI).

Los efectos generados por la emi-
sion de estos gases, es nombrado
calentamiento global, fendmeno
dgue provoca una serie de cambios
en los patrones meteoroldgicos del
planeta que varian segun el lugar.

Las emisiones que provocan el
cambio climatico proceden de di-
versas partes del mundo y afectan
a toda la humanidad, pero algunos

paises generan mucho mas que
otros. Siendo siete paises o regiones
los mayores emisores — China, Esta-
dos Unidos, India, la Unién Europea,
Indonesia, Rusia y Brasil- al ser con-
siderados los causantes de la mitad
de las emisiones de gases de efecto
invernadero a nivel mundial en 2020.




