Men( Por Ejemplo
Desayune

Itaza de leche (1%)
¥ taza de cerealseco
Ibanano (pldtano) pequeno

Bocadille
% taza de jugo de naranja
3 graham crackers
(Galletas dulces)
3 ad palitos de zanahorias

Almuerzo

2 emparedado de mantequilla de
maniy la mermelada
Unataza de ensalada verde
mezclada con alinos
ataza de rodajas de manzanas
Itaza de leche (1%)

Bocadille

lonza de queso
5 galletas

Cena

3onzas de jamoén
ataza de vainitas
ataza de papas
I pan
Itaza de leche (1%)

Consejos para Aliment
ar a Sy Nino

@ Ofrezca una variedad de alimentos
en un horario regular de comidas y
bocadillos. A los nifos les gusta tener
un horario rutinario para comer,

=/ A los nifos les gusta comer con la familia
y quieren comer lo que usted come.
Establezca un buen ejemplo parasunifo.

%Dej e que el apetito de sunino seasu guiag,
ya que el apetito de sunino puede variar
diaa dia. No force asunino acomer,

Los nifios necesitan boc adillos
saludables entre las comidas.

Lﬁﬁ Los gustos cambian. Los alimentos que
se rechazaron alguna vez, puedenser
aceptados después. Contin(e ofreci-
endo diferentes alimentos asunino.

@ Sunifno puede que quiera comer los
mismos alimentos por varios dias. Nose
preocupe, esto es un comportamiento
normal parasuedad,

@ Ayudar con las comidas y bocadillos
puede ser divertido para los ninos, y su
nino es mas probable que coma alimen-
tos que él/ ella haya ayudado a preparar.

I

<’ Se deben fomentar juegos y ejercicios
activos todos los dias. Esto ayuda a que
sunifo crezca de una manera saludable,
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Consejos Para




La cantidad de alimentos para ° Ve ° pard wioS
comer de cada grupo varia M d
dependiendo del sexo y edad I I , ra m I

de su nifio y nivel de actividad.
Utilice el grafico como una

guia solomente.
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Consumad |g mitad en Varie las verduras Enfoque en las frutas Coma alimentos Escoja proteinas
granos integrales ricos en calico bajas en grasas

4-6 enzas 12" tazas 2-3 tazas 3-0 enzas

Elija carnes y aves de
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Consuma la mitad Coma una variedad Al elegir leche, bajo contenido graso
en granos integrales cada semana: yogur o queso, opte o0 magras.
MyPyramid.gov por productos
PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD Trate de consumir por lo z:::::: :::z:: seuro descremados o bajos Varie su rutina de
menos 2 onzas y media d en contenido graso. proteinas: elija mas

pescado, frijoles,
guisantes, nueces
y semillas.

i Frijoles y guisantes secos
sppmave USDA ﬂ de granos integrales joesye L
S i cada dia Verduras con Almidén
Ioomeutrion.u sdo.gov 1a.

e sy ; Otras verduras

Sea fisicamente activo por 60 minutos diario. Limite Ia grasa extra, el azlcar y el sodio en sv dieta. Los requisitos
individvales varian. Visita Mypyramid.gov para crear vn plan especifico de comida para sv niho.



