UNIVERSITY
of
CALIFORNIA

]

iiil\ll
A

KidFood

Comida saludable para los chicos de hoy

Meriendas programadas Nutrition Matters

Los nifios tienen barriguitas
pequefias y necesitan merendar. Tres
comidas al dia no es suficiente. Hace falta
hacer tres comidas al dia y ademds
merendar 2 6 3 veces entre éstas.

Los nifios necesitan alimentos
saludables proporcionados entre comidas
para energia. Piense en bocados como
comidas pequefias que los nifios necesitan
para mantener el crecimiento y el
desarrollo sanos. Aqui estdn algunos
consejos para ofrece bocados a sus nifios:

© Los bocados deben incluir una variedad
de alimentos sanos. Las frutas, vegetales,
queso, yogur, las galletas intégrales son
ejemplos de las opciones sanas.

@Papi‘ras, dulces, galletas y otros bocados
de alto contenido de grasas y azdcar
llenardn las pancitas de los nifios pero no
les dara los alimentos que necesitan crecer
saludablemente. Es mejor limitar estos
bocados a solamente de vez en cuando.

©Dejen sus nifios ayudar hacer los
bocados. Este es una gran oportunidad
para ellos de aprender sobre el alimento
sano.

El horario de merendar
Cuidado con el horario de merendar. Las
meriendas son importantes, pero los nifios
también necesitan comer con su familia.
Trate de mantener un periodo de por lo menos
dos horas entre las comidas y las meriendas.

©  Sialmorzaron a mediodia, no les dé
merienda hasta las dos de la tarde.

©  Sivan a cenar a las cinco, no les dé
merienda después de las tres.

Las meriendas deben ser
programadas y nutritivas.

© Ofrezca una merienda entre el
desayuno y el almuerzo.

© Ofrezca una merienda entre el
almuerzo y la cena.

©  Ofrezca una merienda antes de
que los nifios se acuesten.

©  Siempre deje los ninos saber cuando el
proximo bocado o comida se ofrecerdn.
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Cambiar a un goloso
¢ Tiene un nifio a quien /e gusta merendar todo el dia?
/Ud. puede cambiar sus hdbitos! W T2
r
© Planifique un horario de comidas y respételo. Un ejemplo de un }.ﬂ*

buen horario seria el desayuno a las 7:00, una merienda a las 9:30, el
almuerzo a mediodia, una merienda a las 2:30, la cena a las 5:00 y

una merienda a las 7:30.

© siga el mismo horario con su nifio. Coma a la misma hora. Su nifio
aprende mejor al observarlo a Ud. y a otros comer.

© Sea consistente. Tomard por lo menos 2 semanas con un horario
estricto para cambiar a su “goloso”. iTenga paciencia!

© Hable con su nifio de sentir hambre y de estar satisfecho.
Hablen de sus barriguitas: "Tiene hambre cuando grufie,” "Estd
contenta después de comer porque se siente mejor.”
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Pato Pato Ganso

Diviértanse con este juego dentro o fuera de casa.

Pida a los nifios que se sienten en un circulo, mirando hacia dentro.

A un nifio le toca "quedarse” y caminar alrededor del circulo.

Mientras camina, va tocando la cabeza de cada miembro del grupo, diciendo
"pato” o "ganso”.

Cuando decide llamarle "ganso” a alguien, el "ganso" se levanta y persigue al
otro nifio alrededor del circulo.

La meta es tocar al nifio que "se quedd” antes de que éste se pueda sentar en
el puesto del "ganso”.

Si el "ganso” no lo puede tocar, a él le toca "quedarse” para la préxima ronda,
y sigue el juego.

Si el "ganso” toca al nifio que “se quedd”, éste tiene que sentarse en el centro
del circulo, y le toca al "ganso” caminar diciendo “pato” o “ganso”. El nifio del
centro no puede salir hasta que otro "ganso” alcance a otro nifio "quedado”, y
sea sustituido.

UNIVERSIDAD de CALIFORNIA EXTENSION COOPERATIVA EL CONDADO DE PLACER

Pégina 2

KidFood



Meriende frutas y vegetales

Los nifios necesitan comer al menos 5 porciones de frutasy
vegetales al dia. Es dificil comer suficientes sin merendar. Las frutas y los
vegetales son meriendas perfectas.

Es probable que las frutas y los vegetales causen menos obesidad o
caries que los dulces. Estos no afectardn el apetito de un nifio pequefio para
su préxima comida.

Ofrézcale frutas y vegetales a su nifio a la hora de merendar.
Meriende frutas y vegetales con su nifio. A los nifios les encanta imitar lo
que hacen sus padres y otras personas. Esto no funciona si le ofrece frutas

y vegetales a su nifio mientras Ud. come alimentos menos saludables.

Meriendas sencillas

IPrepare meriendas rdpidas y fdciles!
1/4 0 1/2 taza de fruta es una porcion completa para un nifio.

Pele una naranja y sepdrela en gajos.

Corte una platano en rodajas.

Corte las uvas a la mitad.

Corte rodajas de manzana, mango, papaya o kiwi.
Sirva puré de manzana.

Ofrezca fresas, ardndanos y frambuesas.

Corte zanahorias en palitos.

Sirva frutas en conserva en su propio jugo: duraznos, peras,
albaricoques, mandarinas o céctel de frutas.

© © 0000060 O0

Corte un meldn o una sandia en trocitos.
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Frutas y vegetales —— >
Para simplificar la informacién, los nombres

con salsa comerciales de productos se han utilizado.
No hay endoso de productos nombrados o
ilustrados, ni hay critica implicada de los
productos que no se mencionan hi son
ilustrados.

A los nifios les encanta mojar las frutas y vegetales en salsas.
Ofrezca un alifio ranch de bajo contenido graso o un alifio de
eneldo para untar vegetales.

Zanahorias pequefias o en palitos

Brdculi o coliflor crudos
Tiras de pimiento verde o rojo

Tomates cereza o rodajas de tomate

Judias verdes, vainas de chicharo o chicharos chinos crudos

©OOOO00O0

Rodajas de pepino o de calabacin - .
. . Coalicién de Nutricién
Ofrezca un yogur de sabor de bajo contenido graso

para mojar frutas. Primer 5El Condado de Placer
Respaldo porla
© Uvas cortadas en dos Comisién de Nifilos y Familias

© Gajos de naranja
© Rodajas de manzana, banana o kiwi %’L&g‘/
© Trocitos de melén 7

Meriendas divertidas

© Brochetas de fruta: coloque trozos de fruta en un palito de pretzel.

Universidad de California

Extension Cooperativa © Helados de platano: Pele una platano y cértela en dos. Ponga una paleta

11477 E Avenue d? helado en cada mitad. Un‘relel platano con crema de cacahu,e‘re,
Auburn, CA 95603 clbrala en cereal molido, envuélvala en papel encerado y congélela.
Teléfono: 530-889-7350 © Ponga frutas (rodajas de fresa, ardndanos o trozos de durazno)y
Fax: 530-889-7397 granola sobre su yogur.

Correo Electronico: . .
ceplacer@ucdavis.edu © Haga un puré de fruta fresca o fruta en conserva en su propio jugo.

La Red: Viértalo en tazas de pldstico y congélelo. Sirvalo con una cuchara para

http://ceplacer.ucdavis.edu una merienda fria en el verano.

© Corte un kiwi en dos y cémalo con una cuchara.

Nutrition Matters
cSon una buena eleccion los ‘rollitos de fruta’?
KidFood es publicada 12 veces al afio.

Copyright 2003 No, los rollitos contienen mucho azicar y muy poca fruta. Algunos tienen

un 10% de jugo de fruta, pero es mejor escoger una merienda que sea
100% fruta y sin azdcar. La fruta es mucho mds nutritiva que los ‘rollitos

El contenido de KidFood no de fruta”. jEscoja lo mejor para su nifio!

infenta ofrecer consejos medicos;
éstos deben obtenerse de un
profesional certificado en salud.

De conformidad con las leyes federales y escuelas procedentes, y con la politica universitaria. La Universidad de de California no discrimina por razones de raza, color, origen nacional, religién, sexo, incapacidad, edad, estado de

salud (causas de cancér), ascendencia, estado civil, ciudadania, orientation sexual o condicion de veterano de la era de Vietnam, o de veterano con incapicidad especifica. La Universidad prohibe asimismo el hostigamiento sexual.

Las preguntas sobra la politica antidiscrimatoria de la Universidad pueden dirijirse a: Affirmative Action Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 300 Lakeside Drive, 6™ Floor, Oakland, CA 94612-
3560. (510) 987-0096.



