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ENESTETOMO:

Come tus

Comewz . WS MES NACIONAL
Come DE LA NUTRICICON /8

Saludable P2
Consejos de COME TUS VERDURAS! ! ! !
:::::clon El USDA recomienda que los estadounidenses coman de 3

estudiantes a 5 variedades de verduras todos los dias.

de prescolar  Las verduras verdes son una gran opcion para agregar a

P3 cada comida. De hecho, la Asociacion Americana del
Corazon llama a las verduras verdes "super estrellas
nutricionales".

Bienestar La espinacaq, col rizada, acelga,
Curriculo & rdculay la escarold son
Nutricién P4 excelentes fuentes de

vitaminas, minerales y otros
nutrientes que ayudan a
nuestro cuerpo a funcionar
correctamente. Ademadas, jestas
verduras verdes son deliciosas!

https://www.myplate.gov/eat-healthy/vegetables P1

https://www.he%glgF%eerllgoegAtﬁgs-élyéqgépeegr!ghy-eotlng/qdd-




Come Saludable

Alimentos, nutricién y consejos saludables de la Academia de Nutricién y Dietética

https://www.eatright.org/

Menu

Consejos saludables para comer bien

I 1. Desayuna todos los dias
2. Haz que la mitad de tu plato sea de frutas y verduras’

@va 3. Observa el tamano de tus porciones
4. Mantente activo

=% 5. Conoce las etiquetas de los alimentos

6. Prepara bocadillos saludables @
7. Consulta un nutricionista registrado -
8. Sigue las pautas de seguridad alimentaria 1&°

9. Bebe mds agua
10. Cocina en casa d

YV

)

. 13. Desterrar el aburrimiento de la bolsa marrén
. -t
14. Reduce los azucares anadidos _—

7@ 15. Come mariscos al menos dos veces por semanad
16. Explora nuevos alimentos y sabores
g * 17. Experimenta con comidas basadas en plantas o
18. Haz un esfuerzo para reducir el desperdicio de alimentos

(O 19. No te apresures a la hora de comida

20. Suplementar con precaucion -

oe—
L

La Academia de Nutricidn y Dietética es la organizacién més grande del mundo de profesionales de la
alimentacién y la nutricion. La Academia estd comprometida a mejorar la salud y avanzar en la profesion de P2
dietética a través de la investigacion, la educacion y la defensa. https://www.eatright.org/



Consejos de nutricién para ninos de

prescolar

iEl desayuno vy el

iNUTRICION almuerzo escolar estan
| .
EN TU ALMUERZO! il ALIMENTOS
A g (frutas & verduras) A J '

EXPLORADORES DE

comidas son

excelentes para hacer >

que los cuerpos de los
ninos estén sanosy

fuertes! v
Los nifos aprenden tocando
y sintiendo los alimentos, unc

vez que tienen la edad
suficiente, pueden ayudar a
preparar frutas y verduras
con la supervisién de un
adulto.

f

' _an

(iCome al menos 5

f d | dial
convienselaabcto. [N
ALIMENTAIiIO

en un juego! "¢Quién

puede nombrar un
vegetal que comienza - J
con la letra B?"
Y (4 Juegue un juego de

(iBrécolit) [ ) ' i
¢Puedes adivinar qué
actividad saludable estoy
haciendo?”

Aqui hay algunas ideas:

YoMLY p] M agina que estds pelando
zanahorias, cortando
LOS ALIMENIOS

manzanas, cortando
cebollas, revolviendo una

HIDRATACION ADECUADA Y

NO A LAS BEBIDAS

A e 4 : sopa, comprando
» A N 2 ; | mestlb_les, lavando platos,
> A poniendo la mesa,
[ . lavandote las manos.
Elija leche y agua con
mas frecuencia que el
jugo y las bebidas
endulzadas con azdcar. Anima a tus nifos a lavarse las
Para hacer que el agua manos antes y después de
comer.

potable sea mas
interesante, elija agua LAVADO DE MANOS

con gas con sabor sin
azUcar o corte frutas PARA LA SALUD
"

(citricos) o verduras
(pepino) y agréguelas
al agua para darle un

Muéstrale a los ninos coémo
toser/estornudar en la manga
para evitar la propagacion de

gérmenes.

Los ninos deben lavarse las
manos todo el tiempo que les

f

poco de sabor. lleve cantar la cancién del
alfabeto una vez o feliz
cumpleanos dos veces.

P3

Fuente: Academia de Nutricion y Dietética.
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Nutricion

El programa Blenestarl NEEMA Coordinado de
Salud Escolar

(BN CSHP)

El Programa involucra 4 Componentes Escolares en la
implementacion de Bienestar enfocados en nutricion y
actividad fisica.

Maestros

Servicios de|  Educador
Nutricion Fisico
Infantil

Hogar/Padres

El Programa Bienestar es:

o APROBADO POR LA AGENCIA DE EDUCACION DE TEXAS (TEA)

¢ RECONOCIDO Y COMPROBADO EFECTIVO POR EL INSTITUTO
NACIONAL DE CANCER Y LA AGENCIA PARA LA
INVESTIGACION Y CALIDAD DE LA ATENCION MEDICA

www.sahrc.org | * ELUNICO PROGRAMA ESCOLAR BILINGUE

@
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