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Preescolares
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cQué es un
almuerzo
saludable?

Un almuerzo
saludable
contiene los
nutrientes y la
energia que
necesitan los
nifios para crecer,
aprender y jugar.
Normalmente
provee 1/4 a 1/3
de los nutrientes y
las calorias que
necesitan los

Como padres ayudamos a nuestros nifios agozar devidas ninos
. : . - iariamente.
sanas cadadia El seleccionar alimentos nutritivos para
los almuerzos que llevan a la escuela es una manera
Importante de contribuir ala salud de todalavida de

nuestros ninos.
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La Piramide de los Alimentos para Nifios Pequefios puede ayudarle a escoger
los alimentos apropiados en las cantidades adecuadas para su nifio.

La Piramide de los Alimentos para Nifios Pequefios
o . i ’ . .
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¢Cuanto es una porcion?

Grupo de los granos Grupo de los productos lacteos
1 rebanada de pan 1 taza de leche o yogur
% taza de arroz o pasta cocido 1 % onzas de queso

15 taza de cereal cocido

1 onza de cereal listo para comer Grupo de las carnes

2 - 3 onzas de carne magra, pollo o pescado cocido

Grupo de las verduras 1 taza de frijoles cocidos

15 taza de verduras en trocitos, crudas o cocidas 2 huevos )
1 taza de verduras de hojas frondosas crudas 4 cucharadas de crema de cacahuate (mani)
Grupo de las frutas Grasas y Dulces

1 fruta pequefia Limite el uso de estos.

¥ taza de jugo

Est rcion n para los nif 4 fos.
1 taza de fruta enlatada (Estas porciones son para los nifios de 4 a 6 afios

Ofrézcales a los nifios de 2 a 3 afios porciones mas
pequefias, excepto del grupo de la leche.)

Y, taza de fruta seca
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¢Por gqué guiarse por la Piramide de los Alimentos?

Variedad—Comer diversas clases de aimentos es importante para la buena

nutricion. Ningun alimento ni grupo de alimentos provee todos |os nutrientes que
necesitamos para mantenernos saludables. La Piramide de los Alimentos
recomienda que comamos una variedad de alimentos diariamente de todos los
CINCo grupos.

Balance—Los dimentos adecuados en |as cantidades apropiadas

proporcionaran una dieta balanceada. Seleccione més alimentos de labase de la
Piramide de los Alimentos y menos de la punta. De esta manera la alimentacion
de su nifio serarica en vitaminas, mineralesyy fibra, y tendrd menos grasasy
azcares agregados.

Cantidad—La Piramide de los Alimentos para Nifios Pequefios también sirve

de guia alas cantidades de alimentos que constituyen una alimentacion nutritiva.
Recomienda porciones pequenas, apropiadas para nifios pequenos.

Opciones—Cada grupo tiene una diversidad de alimentos, asi que puede
escoger |os alimentos que més convienen asu familia

Grasas y dulces—Lapuntade la Piramide de los Alimentos reconoce que

pequefias cantidades de grasas y dulces pueden incluirse en una alimentacion
sana. En la dieta de un nifio comidas tales como sodas, bebidas con sabor afruta,
dulces, galetas, barritas de granolay hojuelas fritas (chips) deben comerse solo
de vez en cuando, y siempre en cantidades pequefias.
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Cbomo empacar almuerzos nutritivos

Deje que laPiramide delos Alimentos | e ayude a empacar almuerzos saludables. | ncluya seleccionesde
4 0 5 delos grupos de alimentos cuando prepare el almuerzo de su nifio. jEs mas facil de lo que piensal

Los siguientes almuerzos incluyen todos los 5 grupos de alimentos:

%, Sandwich de pavo (gugjalote) y queso
(grupo delosgranos, lascarnesy los
productos lacteos)

Tiras de jicama (grupo de las verduras)

Jugo de naranja de 100% jugo
(grupo delasfrutas)

Crema de cacahuate (mani) untada en
gdletas Graham

(grupos de los granosy las carnes)
Trocitos de pifia (grupo delasfrutas)
Zanahorias peguefias (grupo de las verduras)
L eche (grupo de los productos |acteos)

Los siguientes almuerzos incluyen 4 grupos de alimentos:

Tiras de jamén (grupo de las carnes)
Palitos de pan (grupo de los granos)
Rebanadas de sandia (grupo de las frutas)
Ramitos de brécoli (grupo de las verduras)
Agua

Y ogur bajo en grasa
(grupo de los productos lacteos)

Galletas sdladas (grupo de los granos)

Tiritas de pimiento dulce (chile campana) rojo
(grupo delasverduras)

Jugo de manzana (grupo de las frutas)
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¢Sabia usted que...?

L a mayoria delos nifios for mar an sus gustosy aver siones
en cuanto ala comida antesde asistir al kinder.

El aprender a disfrutar de una variedad de comidas
saludables durante los afios preescolares ayudara a los
ninos a gozar de buena salud paratoda la vida.

L a mayoria delos padres se preocupan cuando sus nifos
guieren comer sdlo uno o dos alimentosala vez. S su nifio
actla asi, no se preocupe. Tal proceder normalmente
durara solo unos pocos dias.

S ofrece a su nifo una variedad de alimentos nutritivos
todos los dias, no tiene que preocupar se demasiado acer ca
delo que su nifio come en una sola comida o en un solo dia.

La dieta tipica estadounidense

La alimentacion que come la mayoria de los
estadounidenses contribuye a graves problemas
de salud. Una alimentacién rica en grasasy
calorias pero baja en granos enteros, frutasy
verduras nos expone a un mayor riesgo de
cancer, enfermedades cardiacasy la obesidad.
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Sugerencias de los padres

“Para e almuerzo de mi nifio le mando un
sandwich, una frutay una verdura con leche

0 jugo paratomar”.
k Una madre de Nipomo

“Evite la tentacion deincluir demasiados b
bocadillos’.

Una madre de San L uis Obispo *

)

“El agua sirve muy bien como bebida”.
Una madre de Arroyo Grande

Mas informacion

Para mas informacion sobre como empacar almuerzos nutritivos para su nifio, visite el
sitio en la red: www.usda.gov/cnpp.

La Lonchera es una serie de hojas informativas preparadas paralos padres del condado de San Luis Obispo quienes empacan almuerzos para
sus nifios de edad preescolar. Los temas se basan en una encuesta de padres de nifios preescolares y también en una evaluacion de los dmuerzos
empacados por los padres para sus nifios de edad preescolar. La meta de estas hojas informativas es ayudar alos padres a empacar dmuerzos
gue sean nutritivos, segurosy apetitosos paralos nifios preescolares.

La autora agradece |la cooperacion y apoyo de nueve escuel as de prekinder que participaron en € desarrollo del programa La Lonchera.

Autora: Shirley Peterson, MS, RD, Asesora de nutricién y asuntos de lafamiliay del consumidor, Universidad de California Extension
Cooperativa, Condado de San Luis Obispo. Disefiador: Cheryl May. 2002.

Traduccion a espafiol: Beverly Snowden

LaUniversidad de California prohibe ladiscriminacién o el hostigamiento de cualquier persona. Esta prohibicién abarcarazones de raza, color, origen nacional,
religion, sexo, incapacidad fisicao mental, estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas) ascendencia, estado civil, edad, orientacién sexual,
ciudadania o condicién de veterano (veterano con incapacidad especifica, v eterano de laerade Vietnam o cual quier veterano en servicio activo en unaguerra,
camparia o expedicién paralacual unainsigniade campafia haya sido autorizada). La politica de la Universidad se propone concordar con las disposiciones delas
leyesfederalesy estatales procedentes. L as preguntas sobre |a politica antidiscriminatoriade la Universidad pueden dirigirse a: The Affirmative Action/Staff
Personnel Services Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 1111 Franklin St., 6th Floor, Oakland, CA 94607-5200 (510) 987-0096.
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