Alimentos Sanos para Nifios —Cambiar los Habitos Alimenticios de su Familia

Comer sanamente quiere decir alimentarse por medio de una variedad de alimentos, de todos los grupos diferen-
tes. Esto quiere decir escoger pocos alimentos que contienen muchas grasas y azucares. Pero no quiere decir
que su hijo no puede comer postres u otras golosinas una que otra vez.

Si planea un poco, Usted puede crear una estructura que le proporciona a su hijo (y a Usted) la libertad
para poder escoger cosas sanas. Piense en esto para planear no solo para sus hijos, sino para todos los
miembros de su familia.

Primeros pasos:

Haga un horario de bocadillos y alimentos regular. Los nifios necesitan comer por lo menos cada 3 o 4 horas. La
mayoria de los nifios se sienten bien con tres comidas y dos o tres bocadillos al dia.
Coma sus alimentos en familia lo mas frecuente posible.

Empiece con retos pequeiios y faciles de lograr, tales como ofrecer mas frutas y vegetales en las comidas y
bocadillos.

Observe los tamafios de las porciones. Recuerde que los nifios pequefios pueden comer cantidades mas peque-
fas que los adultos. Aunque ponga atencidn en los tamafios de las porciones es importante (especialmente con
alimentos menos nutritivos). Depende de su hijo decidir cuanta comida el o ella necesita comer en una comida
para sentirse lleno(a).

Despacio elimine la soda y otras bebidas que contienen niveles elevados de aztcar. A la hora de comer, sirva
leche entera a niflos menores de 2 afios. (Los acidos grasos esenciales de la leche entera, son necesarios para el
crecimiento y desarrollo del cerebro). Sirva leche sin grasa o baja en grasa a niflos mayores de 2 afos (a esta
edad, los nifios obtendran suficiente grasas en su dieta para suplir estos nutrientes). En otras horas del dia, sirva
agua para calmar su sed. Usted puede motivar a sus hijos a consumir mas agua y pocas bebidas endulzadas, al
tener agua a la mano en el refrigerador.

[Use MyPyramid como una guia general para planear sus comidas y para tener idea de una variedad de alimentos
que puede ofrecer a su familia.
Motive a que consuman alimentos sanos.

Sea un ejemplo

Practique el comer sanamente y habitos de ejercicio que Usted desea que sus hijos tengan. Su ejemplo es
la herramienta mas poderosa de aprendizaje.

[Aumente el tiempo de actividad. Que la actividad fisica a diario sea parte de la vida diaria de su familia.
Ponga limites en el tiempo que sus hijos ven televisién y tiempo en la computadora, a no mas de dos horas
al dia.

Coma desayuno. Tener desayuno con su hijo puede ayudar a empezar un habito sano para toda la vida.
Que su hijo participe en planear las comidas y en la compra de alimentos. Cuando su hijo cuente con la edad
apropiada, muéstrele acerca de la preparacion de alimentos, cocinar y alimentos seguros, y mas adelante como
usar la informacion de las etiquetas de alimentos. Y al mismo tiempo le proporciona la oportunidad a su hijo de

tomar una decision, recuerde que Usted tiene la Gltima palabra para planear sus alimentos.

.Souce Web, MD

En el Departamento De Nutricion
De Los Nifios, siempre estan en
busca de empleados substitutos,
responsables, para ayudar a la
hora que se sirve el almuerzo, en
este trabajo el sueldo inicial es
de $12.35 por hora, es perfecto
para los padres de familia que
tienen nifios en la escuela.

También estamos en busca de
voluntarios que nos ayuden con
nuestro programa de educacion
en nutricion. Empezaremos muy
pronto en nuestro programa
anual “Educacién de Nutricidon en
el Salon De Clases” Siempre
estamos en busca de volunta-
rios, no necesita ser un experto,
solo que le guste estar con nifios
y tener mucha energia.

(Interesados? Llame al
760 943-2042.

s Participara su Hijo en Una Excursion o Paseo Escolar?

El Departamento de Nutricién Infantil, llevara a cabo la reunién del Comité de Consejo De Nutricién
Infantil que se realiza cada cuatro meses, miércoles 10 de marzo del 2010 a las 9 am, en la oficina de
Nutricion Infantil. Si Usted esta interesado en asistir, por favor llamenos para reservar al

(760) 943-2042.

Ingrese a el sitio de Internet Mealpay al http://www.mealpayplus.com aunque Ustedes no usen el sitio
para pagar almuerzos por medio del Internet, Usted puede usar el servicio gratis para revisar saldos y

recibir recordatorios por medio de correo electrénico, acerca de su saldo.
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