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Desarrollo de cuerpos y mentes saludables

¢Como puedo ayudar a mi hijo a

recibir la mejor nutricion?
¢ | as escuelas sirven desayuno y almuerzo todos los dias.
e Las comidas escolares ayudan a los ninos a entender
cdémo se ve un plato saludable.
¢ Las comidas escolares ofrecen nutricion balanceada y
alimentos de todos los grupos.

Los estudiantes que comen las comidas de la
escuela consumen mas frutas, verduras y lacteos y
menos postres que los que traen su comida de casa.

Ideas para empacar el almuerzo en casa:
Los ninos tienden mas a comer lo que eligen, por lo que es
bueno incluirlos en el proceso.

e | as dietas saludables incluyen a TODOS los alimentos, no
hay alimentos "malos".

¢ Para fomentar el consumo de agua, incluya una botella de
agua reutilizable en la lonchera.

e {Varie! Cambiar la manzana por una banana, el yogur por
queso 0 zanahorias por pepinos.

e Hablar sobre los grupos de alimentos con su hijo y hacer
que ayuden a identificar a donde van los alimentos en el
plato balanceado.

¢ {Que no falte un dip! Se puede anadir un dip o salsa, como
ranch, yogur o mantequilla de mani.

¢ A divertirse! Se puede usar cortadores de galletas para cortar
en formas divertidas las frutas, el queso o los sandwiches.

e Incluir en la lonchera un dulce, como una galleta.

1.5 tazas

de fruta por
dia a.

Por lo 2 tazas . : tiza ded
menos 60 de verdura futa cruca o
minutos de ) cocida
ejercicio por dia e 1/2 taza
;Qué de fruta
recomienda el deshidratada
: e 1 taza de
pediatra? |
3 tazas 5 onzas jugo 100 %
de fruta

de lacteos
por dia

de granos
por dia
5 onzas

de proteina
por dia
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Dato interesante

Todos los alimentos que se proporcionan a las escuelas que
participan en el Programa Nacional de Almuerzos Escolares
se cultivan y se producen en Estados Unidos. Es posible que
califique para un almuerzo con descuento o gratis.

fruta equivale m

equivale a:

* 1 taza de
verduras
crudas o
cocidas

e 2 tazas de
ensalada de
verduras de
hoja verde

e 1 taza de
jugo 100 %
de verdura

http://ohioaap.org

Una onza
de proteina

puede ser:

e 1 onza de
pescado,
mariscos
o carne de
res o de ave
magras

* 1 huevo

e 1 cdta. de
mantequilla
de mani

e 1/4 taza
de frijoles,
guisantes
o lentejas,
cocidos

e 1/2 onza de
frutos secos
o semillas,
sin sal

cereal listo

para comer
® 1/2 taza de
pasta, arroz
o cereales
cocidos

o yogur

e 1 taza de
leche o yogur
deslactosados

e 1 taza de
leche o yogur
de soja
fortificados

e 1.5 onzas de
queso duro
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iLos almuerzos de la escuela

pueden ser emocionantes!

Las comidas de la escuela pueden ser divertidas y se
pueden disfrutar con amigos. También tienen el equilibrio
perfecto de todas las cosas que hay que comer.

Dato interesante

e | as frutas y las verduras proporcionan lo
necesario para estar sanos.

¢ La proteina ayuda a que los musculos crezcan.

e Los granos aportan energia rapida para correr
en el recreo y pensar en el salon de clase.

e La leche ayuda a fortalecer los huesos y los
dientes.
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PMP de la AAP
en Ohio
Aplicacion movil

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

Lo més destacado de la
aplicacion...

« 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.

« F4cil inscripcion.

« Videos sobre la alimentacion, el
juego, la nutriciéon y mucho més.

GETITON
® Google Play

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.
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Mensajes  Recién nacido 4 a 6 meses

Fa >

6a 12 meses 12a 24 meses

4afios

2 afios

5 afios

vailable on the

. App Store
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Frutillas, manzanas, bananas, naranjas

Zanahorias, guisantes, pepinos, brécoli, pimientos morrones

Granos Pan, cereales, granola, arroz

.

res, pollo, pescado y mariscos, frutos secos

che, yogur, queso

iHay que comer un arcoiris!
e ;Cuantos colores de alimentos hay en el plato?
e | as dietas saludables incluyen a TODOS los alimentos, no hay
alimentos "malos".
¢ iQue no falte un dip! Se puede anadir un dip o salsa, como ranch,
mantequilla de mani o yogur.
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