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iPrepare bocadillos con inteligencia!
e Los ninos mas pequenos tienen que comer tres comidas
por dia y al menos dos bocadillos.
¢ Los ninos mayores tienen que comer tres comidas por dia
mas 1 o 2 bocadillos.
e Ofrecer el mismo tipo de comidas que usted come a la
hora de comer.

Consejos para cuidadores:

e Ofrecer comidas y bocadillos planificados, en horarios
regulares, a lo largo del dia.

e Designar un area de la casa como “zona para comer” y
apagar las pantallas (televisor, teléfono, computadora, etc.)

e Ofrecer bocadillos algunas horas después de haber
terminado una comida y de una a dos horas antes de
empezar la siguiente comida.

e Asegurarse de que los alimentos estén cortados en trozos
adecuados para la edad, para evitar asfixias.

Puede crear un par perfecto, o un
duo dinamico, enfocandose en lo
siguiente:

e Alimentos con distintas texturas.

e Alimentos de distintos grupos alimentarios.

¢ Al menos una opcidn con alto contenido de proteina o fibra,
para que el nino esté satisfecho hasta la hora de comer.
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Tenga listos los bocadlllos
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RECUERDE: Los bocadillos son una
mini comida; preste atencion al
tamano de las porciones.

SUGERENCIAS Y COMBINACIONES DE BOCADILLOS

Proteina

&

e Galletas saladas integrales
+ dip de frijoles

¢ /2 muffin inglés +
mantequilla de frutos
secos

Fruta

Lacteos

e Yogur + frutos rojos
(bayas)

® Queso en hebras + uvas

* Requeson + frutillas
(fresas)
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Verduras Proteina

Lacteos Verduras

e Zanahorias pequenas +
hummus

¢ Apio + mantequilla de
frutos secos

http://ohioaap.org

* Yogur + tomates cherry o
pepinos

¢ Dip de queso + brécoli

¢ Baston de queso + salsa
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los bocadillos sean DIVERTIDOS!
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Frutas: manzana, banana, fruta del dragon,
guayaba, kiwi, lichi, mango, meldn, naranja,
papaya, maracuya, durazno, pina, platano, granada,
mandarina, tamarindo

Verduras: brotes de soja, remolacha, melén amargo,
bok choy, brocoli, repollo, calald, zanahoria, yuca,
berza, daikon (rabano japonés), jicama, hongos, okra
(quimbombo), rdbanos, pimientos (chiles), guisantes
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de nieve (tirabeques), calabazas, boniatos, castanas de Recursos:

agua, mandioca, calabacin (zucchini)

Granos: amaranto, cebada, panes (incluyendo naan,
pita, roti, tortillas), trigo sarraceno, cereales, cuscus,
galletas saladas, avena, maiz, mijo, fideos, pasta,
quinoa, arroz

w

1. When Should My Kids Snack (Cuando deben comer bocadillos mis hijos) —
Nutrition & Dietetics (Academia de Nutricion y Dietética)
https://www.eatright.org/food/nutrition/dietary-guidelines-and-myplate/when-should-
my-kids-snack

. Smarter Snack Strategies (Estrategias de bocadillos més inteligentes)
https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/snack-and-meal-ideas/4-toddler-
snacking-mistakes

. "51 Filling Snacks for Kids" (51 bocadillos saciadores para nifos) — Jill Castle, dietista
pediatrica, autora de "The Smart Mom'’s Guide to Healthy Snacking" (Guia de
bocadillos saludables para mamas listas).
https://thenourishedchild.com/filling-snacks-for-kids/
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4. Selecting Healthy Snacks for Toddlers (Seleccion de bocadillos saludables para

menores de 3 afos) -

PMP de la AAP

cordero, cerdo, carne de ave, mariscos

Proteina vegetal: frijoles, lentejas, frutos secos,
mantequillas de frutos secos, semillas, tempeh, tofu

Productos lacteos: queso (incluyendo cotija,

@ Proteina animal: carne de res, pescado, cabra,

‘?)

Oaxaca, paneer, queso fresco), kefir, leche
(incluyendo leche deslactosada), yogur

Lavar las frutas y verduras frescas y guardar en el

refrigerador los alimentos perecederos.

healthy children.org AAP
https://www.
healthychildren.org/English
ages-stages/toddler/
nutrition/Pages/Selecting-
Snacks-for-Toddlers.aspx
Snacks — sorted by age
(Bocadillos clasificados por
edad) (Nemours Health -
KidsHealth)
https://kidshealth.org/en/
parents/snacking.html
. CACFP - ejemplos
mensuales de bocadillos
con combinacidn de grupos
de alimentos
https://www.cacfp.org/
recipes-menus/creditable-

foods-blog/
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en Ohio
Aplicacion moévil

Mensajes  Recién nacido 42 6 meses

6al2 meses 12224 meses  2afios

F

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

Lo mas 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.

« Facil inscripeion.

« Videos sobre la alimentacion, el juego,
la nutriciéon y mucho mas.
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SUGERENCIAS Y COMBINACIONES DE BOCADILLOS

Lacteos Fruta

&
@&

e Yogur + frutos rojos
(bayas)

® Queso en hebras + uvas

® Requeson + frutillas
(fresas)

Proteina

&

¢ Galletas saladas integrales
+ dip de frijoles

¢ > muffin inglés +
mantequilla de frutos
secos

Verduras Proteina

Lacteos Verduras

e Zanahorias pequenas +
hummus

¢ Apio + mantequilla de
frutos secos

e Yogur + tomates cherry o
pepinos

¢ Dip de queso + brocoli

e Baston de queso + salsa

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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