Ayddame a estar Estoy creciendo b"en. B Continuemos. Podemos probar un nuevo alimento una vez a la

SALUDABLE

semana. Podemos probar el arroz integral. Hagamos un sofrito rapido.

iGmcmS POI’ ayudarme-' Puedo lavar las verduras.
Pronto tendré cinco anos de edad. B Mantén fuerte mi cuerpo. Apaguemos la television y juguemos.

Todavia me falta crecer mucho. Aytidame Bailemos al ritmo de la musica, juguemos a atrapar la pelota o demos
a mantener mi cuerpo saludable. un paseo (no importa que sea dentro de la casa). Finjamos. Puedo ser

un pdjaro y aletear mis alas. O puedo correr como un caballo.
B Ayudame a comer mas frutas y verduras, llevemos manzanas, naranjas

o pldtanos como bocadillos cuando vayamos al parque o al centro

comercial.

Encuentra el equilibrio entre lo que como
y la actividad fisica.

B Comamos diariamente alimentos de los cinco grupos en las comidas y
los bocadillos.

B Enséifame como escoger los alimentos.
Pronto voy a ir a la escuela donde
tendré que tomar decisiones. Si mis
amigos preguntan podré decirles por
qué escojo esos alimentos.

B Ayudame a aprender a balancear los
alimentos. Si como helado, enséfiame
a ponerle encima fresas frescas en vez
de jarabe de chocolate.
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De 4% a 5 aRos de edad

B Necesito jugar de manera activa varias veces al dia.

Minombre es: ¢Cuinto es una porcion?
Granos oo P . . . .
" \- By = 1 rebanada de pan o tortilla. Elija granos enteros para 3 de mis porciones:
Peso libras: 5 porcions S ‘ 8 = 1/2 taza de arroz, tallarines o cereal cocido. — Hojuelas de trigo integral.
) diarias = 1 taza de cereal seco. —Tortilla de maiz.
Mido pulgadas: = 5 a7 galletas. — Panes y cereales integrales.

Una nota especial para mi:___
Verduras : - . .
3 .. ® 1/2 taza de verduras picadas. = Enséfiame a comer alimentos de diferentes
porcions / N w 1tazade ensalada verde cruda. colores: verde oscuro, naranja, rojo, amarillo y
diarias ‘ ) ; morado.

= 1/2 taza de jugo de verduras o jugo de tomate a 100%.

Frutas

o = 1/2 taza de fruta picada. = Enséfiame a comer alimentos de diferentes
3 porcions ‘ = 1/2 taza de jugo de fruta 100% natural. colores: rojo, amarillo, naranja, azul y verde.
diarias ‘ = 4 onzas de jugo al 100% aldia es suficiente.

= 1/2 taza de leche o yogur. = Dame leche baja en grasa al 1% o bien, leche sin
grasa.

m 16 onzas de leche al dia es suficiente.

Lacteos

5 porcions
P ) = 1 rebanada de queso.

IETED VV

¢Cuanto es una porcion? Consejo

\ NC Departamento
7

de Salud y Servicios Humanos ‘ p H
rueba darme carnes magras bajas en grasa.
Divisi6n de Bienestar Infantil y Familiar Proteina = 1/4 taza de carne, pollo, pavo o pescado. L] . me g . ) g
Seccién de Servicios de Nutricién Comunitaria AN Jel{d[e31 = 1 huevo. = Dame platillos principales sin carne, como
www.ncdhhs.gov/nc-wic-cacfp diarias = 1/4 de taza de frijoles cocidos o tofu. frijoles y arroz.

Esta institucidn es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades. 07/24
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= 1 cucharada de mantequilla de cacahuate/mani.




iPodemos hablar?

B Crecer no es facil. Necesito que me hables y me escuches.

Quiero reir y cantar. Dime:

iTu eres especial!

iEstas haciendo un buen trabajo!

iTe amo!

iMe siento orgullosa de ti!

No necesito un regalo para ser feliz. Estas palabras son mas dulces que cualquier
caramelo.

Ayudame a aprender a formar buenos habitos de
alimentacion.

B Ofréceme los mismos alimentos saludables que el resto de la familia come.

B Procura fijar un horario constante para las comidas y bocadillos.

B Pon frente a mi una variedad de alimentos saludables y deja que yo mismo me sirva
de ellos.

B Escuchame cuando digo que ya me llené. Los nifios pequefios comeran la cantidad
que necesitan.

éiQué hay acerca de las grasas y las golosinas?

B Necesito algo de grasa para crecer bien. Pero, no me des demasiada. Puedes poner
una pequefia cantidad de mantequilla o0 margarina en mis alimentos.

B Asimismo, puedes cocinar con una pequefia cantidad de aceites vegetales saludables,
tales como los de canola u oliva. Las comidas fritas como papas a la francesa,
las papas fritas y las donas tienen mucha grasa. No es saludable comer muchos
alimentos fritos. Si comemos alimentos fritos podemos balancearlos con alimentos
gue no estan fritos.

B Si comemos pollo frito, sirvelo con puré de papas o camotes horneados, ejotes y
tomates en rodajas.

B Si comemos papas a la francesa, sirvelas con pollo al horno, brécoli y ensalada de
frutas.

El aztcar no le da a mi cuerpo lo que necesita para crecer bien. Los alimentos
azucarados dafian mis dientes. Reserva la mayoria de los dulces para ocasiones
especiales como los cumpleafios.

Cuando tenga sed, dame agua para beber. No me des ponches, té dulce, bebidas
deportivas o refresco. Si me das jugo de fruta, no me des mas de cuatro onzas al dia.
Asegurate de darme jugo de fruta al 100%.

Mi dia empieza con el desayuno.

El desayuno me da energia para aprender. Si no como, me da hambre.

Es dificil pensar y escuchar. Planifiquemos juntos el desayuno. Podemos poner en la
mesa la caja de cereal, tazones y cucharas. En la mafiana siguiente, la leche y la fruta.

iEl desayuno puede ser tan facil como el A, B, C! Podemos escoger alimentos de cada
grupo para comer.

Pan, Cereal u Otro Grano + Fruta o Verdura

Ejemplos: ¢ Rodajas de e Sandia.
. L durazno e Platano.

e Hojuelas de trigo integral. o Fresas « Espinaca.
e Pan de grano entero. * Rodajas de . 'lr;omaltle-
naranja. * Repollo.

e Tortilla de trigo integral o de

maiz. + Leche o Carne (0 Ambos)

® 1% de leche baja en grasa o sin
grasa (descremada).

e Yogur bajo en grasa.

e Queso bajo en grasa.

e Frijoles secos, cocidos.

e Mantequilla de mani.

e Pollo.

e Huevo.

e Carne d cerdo.

e Galletas integrales.
¢ Biscochos.
o Wafles.

e Arroz integral.

iMira lo que puedo hacer!

B Puedo comer con un tenedor y una cuchara y limpiar mis manos y mi boca con una servilleta.
B Me encanta dibujar y hacer cosas. Hagamos un dibujo con los grupos alimenticios.

B Me encanta leer. Caminemos a la biblioteca para traer algunos libros.

B Aprendi a tomar turnos. Juguemos a seguir al lider.

B Puedo ayudar. Voy a poner la mesa para la cena y limpiarla después de comer.

Consejos de Salud y Sequridad

B Antes de darme vitaminas, consulta con mi doctor.

B Ayudame a lavarme los dientes dos veces al dia. Use una cantidad del tamafio de
un chicharo de pasta de dientes con flior. Usa hilo dental una vez al dia. Haz que un
dentista revise mis dientes.

B Quédate conmigo cuando estoy en la bafiera o cerca de agua.

B Enséfiame a lavarme las manos con frecuencia, incluyendo después de usar el bafio y antes
de comer. Canta “Feliz Cumpleafios” conmigo conforme me lavo las manos. Esto me ensefia
cuanto tiempo necesito tallarme las manos.

B Colécame en una silla para nifios en el asiento trasero y abrocha el cinturén antes de viajar
en un automovil.

B Cuando juego bajo el sol aplicame protector solar. Usa protector solar que proteja contra los
rayos UVA/UVB. Asegurate de usar protector solar con un factor de proteccion (SPF en inglés)
de por lo menos 30. Aplicalo cada dos horas.

Enséfiame reglas de seguridad y ayddame a seguirlas.
Asegurate de que lleve puesto un casco si estoy manejando una bicicleta o un escuter.

Ayudame a limitar el tiempo de ver televisidon a menos de dos horas diarias.

Mantenme alejado del humo del cigarrillo, las drogas y el alcohol. Esos habitos no son
saludables para los adultos o los nifios.

Hable con la nutricionista del programa WIC si necesita

ayuda con alguno de estos consejos.
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