
CONTENIDO PARA CUIDADORES

Recomendaciones para el almuerzo 
y la transición al jardín de infancia

Recomendaciones para 
triunfar a la hora del almuerzo 

• Utilice bolsas fáciles de abrir para los alimentos y 
practique con su hijo cómo abrirlas.

•	Prepare almuerzos fáciles de comer, como sándwiches, 
verduras y frutas precortadas o cuadraditos de queso.

•	Trate de no frustrarse si su hijo no come algo o nada de su 
almuerzo. El posible que el niño no tenga hambre cuando 
se le sirve el almuerzo.  

Almuerzos proporcionados 
por la escuela 

• Lea el menú con su hijo para ayudarlo a identificar 
opciones saludables para agregar a las bandejas del 
almuerzo. Si se trata de una escuela que les ofrece 
opciones y ellos las pueden rechazar, le ofrecerán los 
5 grupos alimentarios, con la leche como uno de ellos, 
pero solo deben seleccionar 3. Ayude al niño a pensar de 
antemano cuáles serían las mejores opciones para ellos.

• Intente planificar otras comidas diarias para evitar que se 
sirvan los mismos tipos de alimentos, especialmente las 
golosinas y los postres azucarados. 

¿Y si queda con hambre al 
final de la jornada escolar?

• ¡La mayoría de los niños regresan a casa con hambre! Eso 
no significa que no coman lo suficiente en la escuela.  

•	El apetito cambia a menudo. Algunos días pueden comer 
más, otros menos. Añada refrigerios de emergencia (frutos 
secos, verduras, palitos de queso) a su lonchera. 

• Tenga un refrigerio preparado para después de la escuela. 

¿Cómo pueden ayudar los 
padres?

•	Animen a la escuela a programar un recreo antes del 
almuerzo. 

•	Hablen de los refrigerios y los alimentos adicionales 
disponibles para los niños fuera del almuerzo, que pueden 
influir en el hambre de su hijo durante la comida.

•	Si la escuela de su hijo ofrece comidas de celebración que 
suelen ser dulces, planifique el resto de sus comidas en 
función de ello. 

http://ohioaap.org/projects/PMP

La transición del preescolar  
al jardín de infancia  

• ¡Ir al jardín de infancia es un gran paso! Hay muchas 
experiencias nuevas, la jornada es más larga, nuevos 
amigos, un aprendizaje más activo y mayor independencia. 

• ¡Las transiciones son difíciles! El comportamiento y el 
estado de ánimo de un niño, e incluso su apetito, pueden 
volverse muy imprevisibles al comenzar esta nueva gran 
fase de su vida. 

• Hable con sus hijos sobre sus sentimientos y sobre lo que 
los emociona y atemoriza del comienzo de la escuela. 
Pídales que le cuenten lo que han disfrutado en la 
escuela o que le hablen de algo que no ha ido como ellos 
pensaban. 

• Los niños pueden tardar un par de meses en adaptarse a la 
rutina y su apetito puede cambiar de un día para otro. 

Almuerzo escolar con prisas
• Las horas de almuerzo en la escuela son cortas. Algunos 

niños solo tienen 20 minutos para comer. 

•	El hecho de que haya más niños comiendo juntos en un 
entorno más ruidoso y estimulante puede hacer que su 
hijo esté más interesado en hablar con sus amigos que 
en comer. Prepare a su hijo para esto hablando de la 
importancia de equilibrar el tiempo de los amigos con la 
comida. 

•	Practique en casa para ayudar a su hijo a adaptarse.

Preparación de los almuerzos
•	¡Comience con algo pequeño! Dé a los niños porciones 

pequeñas y no espere que se lo terminen todo cada día. 

•	Ofrezca una variedad de alimentos. Está bien darles de 
vez en cuando sus alimentos favoritos, pero alterne con 
nuevas opciones. 

•	Incluya siempre frutas y verduras como parte del 
almuerzo. Deje que se familiaricen viéndolos a toda hora, 
aunque no se los coman. 

•	Intente evitar los alimentos preenvasados para el 
almuerzo. Contienen demasiada azúcar y sal.

•	El yogur es un gran alimento para la hora del almuerzo. 
Asegúrese de elegir un yogur con poca o sin azúcar 
añadida. 
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CONTENIDO PARA NIÑOS

Recomendaciones para el almuerzo 
y la transición al jardín de infancia

¿Por qué es tan importante comer 
sano?

AUMENTA LA ENERGÍA

MEJORA EL ESTADO DE ÁNIMO

MEJORA LA CONCENTRACIÓN EN LA 
ESCUELA 

AYUDA AL CUERPO A COMBATIR 
ENFERMEDADES COMUNES

TE AYUDA A CRECER GRANDE Y FUERTE

TE AYUDA A APRENDER BUENOS HÁBITOS 
ALIMENTICIOS

¡Los almuerzos saludables son 
deliciosos! 
Puedes ayudar a tu cuidador a preparar y empacar tu 
almuerzo. ¡Aquí te damos algunas ideas divertidas!

ENVOLTURA DE PAVO AL ESTILO  
RANCHERO
• 2 rodajas finas de pavo cocido

• 1 tortilla de harina o de trigo integral,  
   a temperatura ambiente

• 1 tomate cortado en rodajas finas

• �1 pimiento morrón (verde, amarillo  
o rojo), cortado en tiras finas

• 1/4 de taza de lechuga rallada

• 1/4 de taza de queso cheddar rallado

• 1 cucharada de aderezo ranchero para ensaladas

Instrucciones
Coloca 2 rodajas de pavo en cada tortilla. Coloca una capa de 
tomate, pimiento verde, lechuga y queso. Agrega el aderezo 
para ensaladas. Enróllalo bien.

SÁNDWICH EN UN PALILLO
• Carne de charcutería de tu elección  
   (como jamón o pavo)

• �Queso de tu elección, cortado en  
cubos

• �1 rodaja de pan integral, cortada  
en cubos

• Tomates cherri

• Lechuga

• Rodajas de pepinillos

• Un palillo de madera

Instrucciones
Apila los ingredientes del sándwich que desees en un palillo 
de madera, con cubos de pan en ambos extremos.

http://ohioaap.org/projects/PMP

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

PMP de la AAP en 
Ohio Aplicación 

móvil

Busque la aplicación Parenting 
at Meal Time and Playtime en 

Apple Store o Google Play

Lo más destacado de la 
aplicación...

• 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.

• Fácil inscripción.
• Videos sobre la alimentación, el juego, la 

nutrición y mucho más.

Parenting at Mealtime & Playtime

Mensajes Recién nacidos 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años
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