UJ'(‘? AAAAAAAA

AYUDAME A
ESTAR SALUDABLE

3
§
.

e

. ',"' :yt
i o ¥

- P
Sl TENGO 4 ANOS

i
o



https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf

Puedo hacer

Mi nombre es

Peso librasy

Mido pulgadas.

Mis niveles de hemoglobina son

Una nota especial para mi

onzas.

Ayudame a aprender a comer
solo cuando tenga hambre

® Sé sitengo hambre o si estoy lleno. Déjame dejar de comer
cuando ya haya comido suficiente. No me obligues a comer
ni me hagas comerme toda la comida.

e Me gusta tomar algunas decisiones. Sabes qué alimentos
necesito para estar saludable. Ofrécemelos para las
comidas y colaciones. Déjame elegir cuales comer.

e No te preocupes si no como una comida o una colacion.
Algunos dias comeré mas que otros. No me ruegues gue
coma ni me prepares otros alimentos. No me dejes comer
alimentos poco saludables entre comidas.




Ofréceme alimentos seguros

Haz que las comidas
familiares sean relajadas

® Dame alimentos en trozos y
que sean lo suficientemente Lave l unt . g ‘< g
L. : ° :
faciles de masticar. avemonos las manos juntos antes y despues de comer.
, ° :
e Quédate cerca cuando pruebe i\/le gC;Jsta ser tu aﬁu?ante lPuedo poner cucharas,
alimentos con los que me pueda enedores y servilletas en la mesa.
ahogar: verduras durascrudas, e Me siento orgulloso cuando me siento a comer con nuestra
uvas, nueces, palomitas de maiz, familia. Puedo comer los mismos alimentos.
frutos secos, salchichas y trozos . : . .
de carne ® Eres mi maestro favorito. Muestrame como comes muchos
' alimentos saludables. Copiaré lo que haces.
e (orta las uvasy las salchichas , _
. ® Me siento una persona adulta cuando me sirvo yo solo.
a la mitad. Unta una fina capa . .
. , Aprenderé cuanto servirme.
de mantequilla de mani en
pan o galletas saladas. ® Apaga todos los televisores y teléfonos moviles para que

podamos hablar mas vy disfrutar de la comida.

Enséname como los alimentos
me ayudan a crecer y a
aprender

Los cereales me dan energia para crecer y pensar.

Las verduras y las frutas ayudan al cuerpo a combatir los
gérmenes y a mantenerse saludable.

La leche mantiene los huesos y dientes fuertes.

La carne y los frijoles fortalecen la sangre y los musculos.




Todos los dias me puedes ofrecer lo siguiente:

Fruta
® 1/2 tazade fruta picada o triturada
® / onzas de jugo 100 % de fruta

Ofréceme una fruta con vitamina C cada dia;
naranjas, fresas o jugo del Programa para
Mujeres, Bebés y Nifios (WIC, en inglés).

2 0 3 porciones

No mas de 4 onzas de jugo al dia.

Verduras

1/2 taza de verduras
1/2 taza de sopa de verduras o de tomate

3 0 4 porciones

Ofréceme una verdura de color verde oscuro
0 naranja todos los dias.

1/2 taza de jugo de verduras o de tomate
1 taza de verduras frescas para ensalada

Granos
® 1 rebanada de pan o de tortilla
® 1/2taza de cereales, arroz o fideos cocidos
® 1 taza de cereales frios
405 e ® 50 7 galletas saladas pequenas
porcione

La mitad de los cereales que como deben
ser integrales.

Proteina
1/4 de taza de carne, pollo, pavo o pescado

1 huevo
305 porciones 1/4 de taza de frijoles o tofu
1/2 cucharada de mantequilla de mani
' Los frijoles, la carne, el pollo, el pavo y el
pescado me aportan mucho hierro para
mantener mi sangre fuerte.

Lacteos

® / onzas de leche descremada o 4 porciones
con un 1% de grasa Si tomo leche
® 1/2 taza de yogur bajo en grasas materna,

® 1 loncha de queso bajo en grasas cuenta para
. . mis porciones
No mas de 16 onzas de leche al dia. diarias.

El WIC me da leche baja en grasas. Es lo que necesito.

Grasas, dh@

aceites y
dulces w
Solo un poco
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A comer!

Desayuno

1 huevo revuelto con 1 loncha
de queso bajo en grasas

1 rebanada de pan integral
4 onzas de jugo de naranja

Colacion a la mananak

1/2 taza de yogur de vainilla
bajo en grasas

1/4 de taza de pina triturada
4 onzas de agua

Almuerzo

Sandwich de atun:

1/4 de taza de ensalada
de atun

2 rodajas de pan integral
con lechuga

6 zanahorias pequenas

4 onzas de leche descremada
0 con un 1% de grasa

Colacion a la tarde

1/2 taza de rodajas de pera

2 cuadrados de galletas
Graham

4 onzas de leche descremada o
conun 1 % de grasa

Cena

1 taza de ajies con frijoles

1/2 taza de lechuga y tomate
picados

1 tortilla de maiz

4 onzas de leche descremada o
conun 1 % de grasa

Colacion a la noche

1/2 taza de rodajas de
manzana con canela

4 nzas de aqua
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Puedo ayudarte en la cocina

e Déjame lavar frutas y verduras.
® Puedo triturar frutas y verduras blandas.

® , Puedes ayudarme a medir los ingredientes secos?

® Puedo aprender a cascar huevos y remover mezclas.




jA jugar!

Me gusta jugar en el hogar. Haz que sea seguro para mi.
Puedo atrapar una pelota grande la mayoria de las veces.
Podemos bailar juntos y divertirnos.

Me gusta jugar con mis amigos a juegos Como
“sigue al lider”.

Enséname a compartir y a turnarme. Felicitame cuando
juegue bien con los demas.

Me encanta cuando leemos juntos. Vamos a la biblioteca a
buscar algunos libros.

Me gusta contar cuentos. Hagamos un libro de cuentos
con nuestras propias palabras y dibujos.

Mantenme sano y salvo

Ponme el cinturén de seguridad en el asiento del
automovil o el asiento elevador cuando viajemos en
automovil.

Llévame al médico para una revision. Preguntale como
estoy creciendo. Puede que necesite una vacuna o una
prueba de deteccion de plomo.

Ponme protector solar cuando juegue afuera.

Mantenme alejado del humo, los fosforos, los
encendedores y los dispositivos para vapear. Puedo
intoxicarme al ingerir, respirar o absorber el liguido de los
cigarrillos electrénicos a través de la piel o los 0jos.

Si tienes un arma, guardala bajo llave en un lugar seguro.

Ayudame a mantener
mis dientes saludables

Si hay marihuana en el hogar, especialmente comestible,
guardala donde no pueda alcanzarla. Puede hacer que me
maree y me caiga, y me duerma hasta no poder despertar,
e incluso hacer gue deje de respirar. Llévame a la sala de
emergencias si esto ocurre.

Enséname a lavarme las manos a menudo.

Siempre vigilame cuando esté cerca del agua.

Limita mi tiempo de pantallaa 102
horas al dia.

Llévame al dentista cada seis meses.

Recuérdame que debo cepillarme los dientes por la manana 'y
por la noche. Luego cepillamelos para asegurarte de que
estan limpios.

AuUn necesito un cepillo de dientes pequeno
y una delgada capa de pasta de dientes con
fluor. Asegurate de que escupa la pasta de
dientes después de cepillarme.

Ayludame a pasarme el hilo dental una
vez al dia para limpiarme entre los dientes.

Necesito un cepillo de dientes nuevo que
sea solamente para mi. Esto es algo que
no deberia compartir.

Dame agua de beber cuando tenga sed.



