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iLos refrigerios saludables son

importantes!

e Los refrigerios, al igual que las comidas, contribuyen al
crecimiento y desarrollo del nino.

¢ | os ninos que comen refrigerios saludables tienen mas
probabilidades de tener habitos alimentarios mas sanos
en el futuro.

e Mas de una cuarta parte de las calorias diarias de los nihos
puede proceder de los refrigerios.

Claves para las bebidas
e Que sean sencillas: basta con agua o leche.

¢ Los jugos, incluso los que afirman ser 100 % fruta, suelen
tener altos niveles de azucar y no contienen la fibra
saludable que se encuentra en la fruta y que es necesaria
para un cuerpo sano.

e Evite los refrescos, las gaseosas y otras bebidas
energéticas jsuelen tener 5 o mas cucharaditas de azucar
por porcion!

Recomendaciones para los

cuidadores
¢ Ofrezca opciones: ";Quieres una pera o una manzana?".

e Cree un entorno positivo para la refrigerio. Siempre que
sea posible, incluya a los ninos en la preparacion de los
refrigerios para que se entusiasmen con lo que comen.
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Refrigerios y bebidas para el
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@ Recomendaciones para los

quisquillosos con el refrigerio

e Recuerde que ser quisquilloso es tipico de muchos ninos en
edad preescolar a medida que se vuelven independientes.

¢ Pruebe a servir un alimento nuevo junto a uno conocido.
e Ofrezca diferentes alimentos de un dia para otro.

e Sea paciente. El nino puede tardar hasta 20 intentos en
aceptar un nuevo alimento.

@ Otros recursos:

* Sirva los refrigerios en pequefas porciones y, siempre que 1+ Del Departamento de Agricultura de los Estados
sea posible, al menos 1 o 2 horas antes de la comida, para Unidos (United States Department of Agriculture,
no interferir en el apetito al nino. USDA_)f i .,

i ¢ Nutricion preescolar | Centro de Informacion sobre

e Animelo a sentarse en la mesa y a no deambular con la alimentacién vy nutricion | NAL | USDA
comida. e Nifos en edad preescolar | MyPlate

e Recuerde que la alimentacion saludable se produce a lo 2. De la Academia Americana de

largo del tiempo y no se limita necesariamente a una sola
comida.

e Elija alimentos con diferentes texturas.

Pediatria (American Academy of Pediatrics, AAP):
¢ Nutrition & Fitness [Nutricidon y acondicionamiento
fisico] HealthyChildren.org

Otras referencias:

Opciones de bajo presupuesto

e Compre frutas o verduras en oferta. Las frutas y
verduras secas o congeladas (sin aztcares anadidos)
también son buenas alternativas (y a menudo mas
baratas).
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e Snacks for Preschoolers (for Parents) [Refrigerios para
ninos en edad preescolar (para padres)] - Nemours
KidsHealth

e Sports Drinks and Energy Drinks (for Parents) [Bebidas
deportivas y energéticas (para padres)] - Nemours
KidsHealth

e MyToddler Hates Vegetables What Can | Do? (for
Parents). [Mi hijo odia las verduras] [Mi hijo odia las
verduras ;Qué puedo hacer? (para los
padres)] - Nemours KidsHealth

e healthysnacksen060604 adr.indd (amerimedcpr.com)

e Healthy Snacks for Preschoolers.pub (shasta.ca.us)
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CONTENIDO PARA NINOS

Refrigerios y bebidas para el
preescolar y el jardin de infancia

Intente preparar estas ideas de

refrigerios saludables:
e Mezcla de frutos secos casera

Edad

¢ Hormigas en un tronco (mantequilla de mani sobre apio
con pasas encima)

e Una verdura (zanahorias, apio o pimientos) con aderezo
ranchero (1 cucharada)

e Una verdura acompanada de humus
e Un palito de queso con pasas

¢ Naranjas clementinas o mandarinas
e Queso cottage

Elija dos alimentos, cada uno de un grupo alimentario diferente, y emparéjelos para preparar un
refrigerio saludable.

FRUTAS VERDURAS GRANOS LACTEOS
Media manzana en Zanahorias pequenas Pan Humus Leche baja en grasa o
rodajas peq 100 % integral sin grasa
Pimiento morrén en Galletas Carne de almuerzo en

Medio platano

Queso en tiras

rodajas 100 % integrales rodajas
. . Palomitas de maiz baj Yogur natural bajo en
Uvas cortadas a la mitad Tomates cherri alomitas de maiz bajas Huevos °9 aturai bajo e
en grasa grasa
Fresas cortadas Guisantes Mantequilla de mani
Naranjas en rodajas o Opciones frescas o ..
. Salsas de frijoles
clementinas congeladas

Frambuesas o moras

Verduras enlatadas (con
poca o sin sal anadida)

Frutos secos (apropiados
para la edad o cortados)

Frutas frescas,
congeladas o enlatadas
(agua o jugo al 100 %)

PMP de la AAP en
Ohio Aplicacion
movil

iCree arte comestible con
sus refrigerios saludables!

Busque la aplicacion Parenting
at Meal Time and Playtime en
Apple Store o Google Play

Lo més destacado de la
aplicacion...

§parentlng at

Mensajes  Recién nacidos 4 a 6 meses

&5 >

« Materiales avalados por médicos
para que los padres puedan consultarlos
en el momento en que lo necesiten.

« Recursos para padres organizados por
edad.

« Recordatorios por mensaje de texto cada
mes o por hitos de la edad.

« Facil inscripcion.

« Videos sobre la alimentacion, el juego, la
nutricién y mucho mas.

Available on the
‘ AppStore

6a 12 meses 12a24 meses

2 afios

Y F 1

3 afios 4 afios 5 afios

Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de
Pediatria en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser
alterados sin autorizacion expresa.

[clagigel]
® Google Play
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