gotividad fisica

manteniendo un
balance saludable
en los ninos

Este folleto contiene guias generales sobre alimentacion saludable,
actividad fisica e influencia positiva de los padres para niiios de 2

aiios y mayores. Hable con la nutricionista, la enfermera o el médico
HI IEORILaTﬁ para mas informacion.

ADENTRO—;Un rétulo para colgarlo en su pared o en su refrigerador!



Los nifios deben tener 1 o mas horas de actividad fisica por dia. Los nifios mayores de
1 aiio y los de edad pre-escolar no deben estar inméviles por 1 0 mas horas seguidas,
excepto cuando estan durmiendo. Planee horas y lugares para que su familia realice
actividades tales como las que enumeramos aqui:

m Caminar.

m Jugar en el parque o parques de recreo.
= Nadar.

m Correr un triciclo o bicicleta.

m Bailar con musica.

m Patinar o “rollerblade.”
m Jugar futbol, “kickball,” baloncesto y tenis.

l l d m Actividades que incluyen correr, saltar, brincar, o marchar. Estos pueden
ecc onan o ser juegos al aire libre o juegos dentro de la casa.
. al i me ntos m Uniéndose en tareas del hogar tales como limpiando o
: trabajando en el patio.
< l d bl m jLimite la television y
~ a u a es juegos de video a 1

hora o menos por

actividad

|

Para ayudar a los ninos a‘desarrollar habitos alimenticios saludables: I S i C a

m Ayude a sus ninos a disfrutar y aprender acerca de una variedad de alimentos.
Todos los alimentos pueden ser parle de un plan de alimentacion saludable.

m Durante las comidas, trate de llenar la mitad del plato con frutas y vegetales.
m Planee comidas y meriendas para la misma hora cada dia.

m Use tazas y cucharas de medida por un tiempo hasta que pueda visualizar el
tamano especifico de la porcion de un alimento o bebida.

Gradualmente,

m Beba agua si tiene sed. Limite las bebidas gaseosas y las bebidas con az(car. trate de mejo_rar
.~ . .z . — 1
m Envuelva a los ninos en la compra de alimentos y la preparacion de comidas. los habitos
m Para comidas y meriendas, compre alimentos bajos en azlcar, sodio (sal) y grasa. alimenticios
m Sirva porciones mas pequenas. Permita que los ninos pidan mas si lo desean. y fiSICOS de
m Deje que sus ninos paren de comer cuando estan llenos y no cuando limpien el - -
= toda la familia.

m Trate que los ninos coman despacio. Si el nifio come despacio, le sera mas facil
saber si esta lleno.

m Coman juntos como familia tan frecuentemente como sea posible y haga que
estas comidas sean agradables.

m Apague la television durante las comidas.




seleccionando alimentos saludables

m Escoja todos los dias alimentos de cada uno de los grupos de alimentos.

Proteina m La cantidad de alimentos consumidos diariamente puede variar con la actividad y el crecimiento del nino. La meta es que su niino se mantenga

en un peso saludable o crezca con un peso saludable.

m Los ninos de 2 a 3 anos deben generalmente comer el nimero menor de onzas o tazas por dia de cada grupo de alimentos. Nios mayores puede
que necesiten las cantidades mayores.

MiPlato
MyPlate

m Alimentos mas bajos en grasa y aziicar estan en la columna “Escoja con Mas Frecuencia” mostrada abajo.

ESCOJA CON MAS FRECUENCIA
|

ESCOJA CON MENOS FRECUENCIA

Grupo de
Alimentos con
Proteina

Este grupo incluye
carne magra, pollo,
pavo, pescado

o frijoles

secos cocidos. i€.

**Mantequilla de cacahuates no debe ser ofrecida a niflos menores de 2 anos por el riezgo de ahogo. Cuando se
le ofrece mantequilla de cacahuates a niios de 2 afos 0 mayores, debe ser la cremosa y debe untarse bien
poca en las tostadas o galletas. Nunca ofrezca cucharadas de mantequilla de cacahuates.

ESCOJA CON MAS FRECUENCIA ESCOJA CON MENOS FRECUENCIA

Grupo de
Productos Lacteos

Este grupo incluye leche,
yogur, queso y alimentos
preparados

con leche.

Cambie a leche

sin grasa o

1% de grasa.

ESCOJA CON MAS FRECUENCIA
|

ESCOJA CON MENOS FRECUENCIA

Escoja mas -

frutas que
jugos.

Grupo de Granos
Este grupo incluye pan,
cereal, arroz, pasta y 1 taza de cereal listo para servir tacos fritos*
alimentos preparados con 1 “muffin” de salvado pequefio “waffles” o panqueques de grano entero y tortillas fritas*
productos de granos. Por 5-6 galletas de grano entero bajos en grasa papitas regulares™

lo menos la mitad de sus
granos deben

ser granos

integrales.

Cambie de grasas solidas a aceites cuando

prepara alimentos.

Ejemplos de grasas soélidas y aceites:

De 2 a 8 aiios de edad: 1 a 1%~ tazas por dia
9 aios y mayores: 2 a 3 tazas por dia
1 taza de vegetales equivale a:

1 taza de vegetales cocidos o crudos*

1 taza de jugo de vegetales

2 tazas de ensalada de hojas verdes*

De 2 a 8 aios: 3 a 5 onzas por dia
9 aios y mayores: 5 a 8 onzas por dia
1 onza de granos equivale a:

1 rebanada de pan

1/ taza de cereal, arroz, pasta o “grits”
cocido

1 “waffle” o pancake de 4 pulgadas

1 tortilla de 6 pulgadas

1/2 pan de hamburguesa o bollo

14 panecillo inglés

1/2 de una rosca (bagel) de 3 pulgadas

3 tazas de rosetas de maiz* bajas en
grasa

10 pretzels pequenos*

DESAYUNO
%4 taza de jugo al 100%

vegetales crudos*

vegetales enlatados o congelados sin
salsas anadidas

papas asadas o hervidas
jugo de vegetales

ensaladas* preparadas con aderezos sin
grasa o bajos en grasa

rollos, bagels, panecillos ingleses o pita de
grano entero

cereales de grano entero que son bajos en
grasa y aziicar

cereal cocido, grits
pasta de grano entero
arroz marron

tortilla blanda (de maiz o harina)

galletas de soda, galletas en forma de
animales o “graham”

galletas de grano entero
papitas horneadas*

“pretzels”*

rosetas de maiz bajas en grasa*

ALMUERZO
/2 taza de frijoles cocidos

vegetales preparados con mantequilla,
grasa de animal, crema o salsas de queso

vegetales fritos, papas fritas
“hash browns,” “potato puffs”
papitas fritas*

ensalada de repollo* o ensalada de papas
preparada con mayonesa regular

cereal alto en grasa/aziicar y bajo en fibra

pasta o arroz preparado con crema, mantequilla o
salsas de queso

galletas altas en grasa
pasteleria, molletes y “biscuits”
rollos dulces, donas y “croissants”

“cheese puffs”*
tortas, galletitas y pasteles

Ejemplo de un Plan de Comida Diario Nota: Nifios de 2 a 3 aiios pueden necesitar tamaiios de porciones mas pequeiios.

COMIDA
2% onza de carne cocida

GRASAS SOLIDAS ACEITES 1 onza de cereal de grano entero 15 taza de arroz cocido 1 papa pequena

. /2 taza de leche con 1% de grasa o sin . ;, &2 taza de vegetales 2 cucharaditas de margarina (sin grasa
Grasa de carne de res, Aceite canola grasa 15 thoa de fruta trans)
CRE0 Y Ol Aceite de maiz ' 1 taza de veg.Qt;Iés

Mantequilla, cremay
grasa de leche

Aceite de coco, palmay
aceite de los granos de
palma

Aceite hidrogenado

Aceite parcialmente
hidrogenado

Manteca vegetal
Margarina en barras

Aceite de semilla de
algodon
Aceite de oliva

Aceite de mani
(cacahuates)

Aceite de cartamo
Aceite de gjrasol
Margarina blanda
Aceite vegetal

galletas)
agua

MERIENDA DE LA MANANA
5 galletas de grano entero

1 cucharada de mantequilla de
cacahuates** (unte ligeramente en las

_" 1 taza de leche con 1% de grasa o sin

grasa

MERIENDA DE LA TARDE
14 taza de vegetales crudos*

1 cucharada de aderezo de ensalada

bajo en grasa
10 “pretzels”*
agua

1 pedazopequefio de pan de maiz
1 taza de | cheegl 1% o sin grasa

MERIENDA DE LA NOCHE

Y taza de fruta |

14/, taza de yogur bajo en grasa
agua

*iTenga cuidado! Estos alimentos pueden causar ahogo, especialmente en niios 3 anos y menores.



inﬂuencla posit
de los padres

Los nifos necesitan amor,
apoyo, aceptacion y aliento de
sus padres, miembros de la
familia y amigos. Los ninos se
sienten mas seguros de si
mismos si son amados por sus
padres.

Ideas\{ara Influencia Positiva:
m Pase _ier__npo leyendo, cantando y jugando con sus ninos todos los dias.
m Escuche a sus ninos.

m Anime a sus hijos todos los dias. Sea positivo y digale a los ninos lo que estan
haciendo bien.

m Digale a sus ninos que usted los ama como personas, aunque a usted quizas
no le guste su comportamiento.

m Consuele y premie a sus ninos con una actividad especial. Recompensas
pueden incluir: un viaje a la playa, al parque o a la biblioteca, leyendo libros; y
jugando con ellos. No use comida como recompensa.

m Recuerde, cada nifio es un individuo que es especial y tnico.
m Asegure que su nino duerma lo suficiente todas las noches.
¢Qué cambios vas hacer en los habitos de alimentacion de tu familia?

¢Qué cambios vas hacer en las actividades fisicas de tu familia?
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