Los padres o cuidadores son responsables de que comida se sirve
y cudando y donde esta servido. Los niNos son responsables de

cudnto comen y si comen o no.
\_

FRUTAS

Enfoquese en las frutas

= Disfrute una variedad de frutas.

= Seleccione fruta fresca, congelada, enlatada o
fruta seca.

= Limite el jugo a 6 onzas por dia.

1 taza 1 taza 1-1% tazas

VEGETALES

Varie sus verduras

= Come mads vegetales de color verde oscuro
como el brocoli, las espinacas y otros
vegetales de hojas verdes.

= Incluya mas verduras anaranjadas como las
zanahorias y los camotes.

= Come mas frijoles secos y chicharos tales como
los frijoles pintos, frijoles colorados y lentejas.

MetaDiaria 1 taza 1taza 1 tazas
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LACTEOS

Sirva alimentos ricos en calcio

= Escoja bajo en grasa o sin grasa, cuando este
seleccionando leche, yogurt, u otros
productos lacteos.

Si su nino no quiere o no puede beber leche,
ingiera productos sin lactosa, u otras fuentes
de calico tales como los alimentos y bebidas
fortificadas.
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2 tazas 2> tazas
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ALIMENTOS CONPROTEINA

Seleccione las proteinas sin grasa

= Seleccione carnes y carnes de ave sin grasa.
Hornéela o dsela.

= Varie los tipos de proteina.

« Escoja mds pescado, frijoles, chicharos,
nueces, y semillas.

= 3 onzas de proteina es aproximadamente el
tamano de un baraja de cartas.

MetaDiaria 2 onzas 2 onzas 4 onzas

GRANOS

Haga que la mitad de los granos que
consume sean granos enteros

Busque la palabra “grano entero” en la lista de
ingredientes. Los granos enteros incluyen:

= Pan 100% de grano entero
= Pastas de trigo entero
= Cereales de granos enteros de WIC

= Arroz de grano entero
1 onza es aproximadamente:

« 1rebanada de pan
= 1taza de cereal para desayunar

= 2 taza de arroz cocido, de cereal o pasta
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3 onzas

3 onzas

5 onzas

NOTAS NUTRICIONALES

= El tamano de la porcion para un nifo es
generalmente 1 cucharada por cada
ano de edad.

= Habrd momentos en que su nino solo
querrad comer una comida. Lo mejor que
puede hacer es seguir ofreciendo una
variedad de alimentos saludables en las
comidas y horas de refrigerios. Su hijo
superara esta fase.

Los refrigerios son importantes porque los ninos a menudo no pueden comer
suficiente durante las comidas regulares para satisfacer todos sus
necesidades nutricionales. Establezca horarios regulares para las comidas y

los refrigerios. Haga que la hora de los refrigerios sea un par de horas antes
de la proxima comida y un par de horas despues de la ultima comida.

= sandwiches cortados en cuartos ]
= cereales listos para comer
= rodajas finas de queso .
= tostadas o galletas integrales

= trozos de fruta fresca o enlatada

= yogur descremado o sin grasa

Limite las grasas solidas como mantequilla,
margarina, manteca vegetal y manteca de cerdo,
asi como los alimentos que contienen estas grasas.

Revise la etiqueta de informacidén nutricional y elija
alimentos bajo en grasas saturadas y sodio.

= Ofrezca alimentos y bebidas con bajo contenido de
azucares anadidos.

» galletas Graham y leche baja
en grasa

Cuando su hijo tenga sed, intente animarlo a beber
agua en vez de jugo o leche.

= Es posible que se llene de jugo o leche y no se coma
los cantidades recomendadas de los grupos de
alimentos.

= Despues de los 2 anos de edad, se recomienda que
los ninos comience a beber leche baja en grasa o
sin grasa.

SALUD DENTAL

= Limite los alimentos con alto contenido
de azucar, como refrescos, dulces,
galletas, pasteles, mermeladas, siropes
y cereales endulzados.

= Anime a los ninos a cepillarse los dientes
después de las comidas y refrigerios.

CREAHUESOS
SALUDABLES

La Academia Estadounidense de Pediatria
recomienda que niRos que ingieren menos
de 1 litro (1 cuarto) por dia de formula o
leche fortificada con vitamina D, debe
recibir una suplemento de vitamina D de 400
Ul / dia. Desde 1 litro de leche excede las 2
tazas de leche recomendadas por dia para
ninos en edad preescolar, la mayoria de los
ninos necesitaran vitamina D suplemento.
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REDUZCALOS
RIESGOS DE

ASFIXIA

Siempre vigile a los ninos durante las
comidas y meriendas. Mantenga los
siguientes alimentos fuera del alcance
de los ninos hasta los 4 anos:

* nueces, semillas y trozos de mantequilla
de cacahuete

= salchichas y trozos de carne y queso

= uvas enteras

= caramelos duros, palomitas de maiz y chicle
= verduras crudas

= malvaviscos

RECUERDA

La exposicion al alcohol, el tabaco y las drogas
es peligrosa para un nifo. Elimine el consumo de
sustancias y dele a su hijo un comienzo saludable.

Para obtener mds informacion, incluidas las
referencias, pregunle a su WIC consejero.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Esta publicacion fue emitida por el
Departamento de Salud del Estado de Oklahoma con la autorizacion del Comisionado Keith Reed.



