Pick a better snack”

¢,Los bocadillos son buenos para mi familia? e

iComer bocadillos entre comidas es perfectamente aceptable! Los bocadillos a
yudan a los nifios a obtener los nutrientes y la energia que necesitan para crecer
y mantenerse activos. La mayoria de los nifios necesitan comer cada 3-4 horas.
Planifique bocadillos para evitar que los nifios piquen todo el dia y arruinen su
apetito para la hora de comer.

Tenga a mano bocadillos mas saludables, como frutas y verduras frescas, palitos de
queso bajos en grasa, galletas de grano entero o0 yogur bajo en grasa. Cree espacios
en sus alacenas o refrigeradores que estén designados para bocadillos saludables.

En el programa Pick a better snack™, su hijo aprendera sobre una
variedad de frutas y verduras y sobre como comerlas como bocadillo
0 en una comida. Tenga una conversacion divertida con su hijo sobre
lo que aprendid y pruebe la fruta o verdura sobre la que aprendio

en familia. jPuede encontrar un nuevo bocadillo favorito!

one hour g day!

Duplique su dinero

Double Up Food Bucks™ ayuda a los participantes de SNAP/EBT a comprar mas

frutas y verduras. Cuando use su tarjeta EBT para comprar frutas y verduras

en los mercados de agricultores y tiendas de comestibles participantes, recibird dinero
Double Up Food Bucks™ GRATIS para comprar méas productos. Cada dolar que gaste se
iguala hasta con $10 por dia. Encuentre una ubicacion cercana en www.DoubleUplowa.org.

Como elegir un buen melén

Color: El exterior debe ser dorado con una
mancha plana y amarillenta, lo que significa
que madurd en la vid.

Firmeza: Los extremos del melén deben ceder
ligeramente cuando se presiona suavemente.
No debe haber puntos blandos o grietas.

Olor: Deberia oler bien, como un melén.

Peso: Debe sentirse pesado por su tamafio
en comparacion con otro melon.

)
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Sacarle provecho al dinero en alimentacion

Alimentar a una familia puede ser caro. Usted puede alimentar a su familia con
comidas saludables, mientras se mantiene dentro de su presupuesto. Estos son
algunos consejos para mantenerse en el camino:

¢ Planifique sus comidas semanales con anticipacion. Incluya los alimentos
que tiene en las alacenas y planee usar sobras.
¢ Haga listas de compras y no compre nada adicional. Incluya articulos en oferta.

¢ Compre frutas y verduras “en temporada” y compare su precio con las congeladas
0 enlatadas.
¢ Elarroz y la pasta son opciones de grano economicas: trate de que la mitad de
los granos que consuman sean integrales. Compruebe la lista de ingredientes
en la etiqueta del alimento; el primer ingrediente debe decir
grano integral o trigo integral.
¢ Los frijoles, las lentejas y los huevos son alimentos ricos
en proteinas que cuestan menos. Puede incluirlos en Eat fruits

muchas recetas. and veggies,
Encuentre otros consejos y recetas economicas en
www.ChooseMyPlate.gov.

iMuévanse por obtener inmunidad! YA [ | nv‘ Como preparar jicama
¢Sabia que la actividad fisica fortalece su B one hour o clog 2 ., .

sistema inmunoldgico? Esto significa que si i L Lave lajicama con agua corriente.
hacemos ejercicio a diario, jes menos probable 2 Use un cuchillo afilado o un pelador de
que nos enfermemos! Ademas de comer frutas verduras para quitarle la piel.
y'\{erdura§, intente hacer 1 hora de gctividad 3 Cortela por la mitad para que sea més
fisica al dia para aumentar la capacidad de facil de manejar.

lucha contra los gérmenes de su cuerpo. A Cértelaen selies oS @ Glies

pequefios dependiendo de cdmo la
quiera comer. También se puede triturar.

5 Unavez cortada, refrigere lo que no va
a usar en un recipiente cubierto durante
un maximo de una semana.

De la granja a la escuela

¢ Quiere que sus hijos coman mas frutas y verduras? jDe la granja a la escuela lo puede
ayudar! Cuando los nifios se involucran en el cultivo de frutas y verduras, es mas probable que
las coman. De la granja a la escuela también puede hacer que las comidas escolares sean
mas atractivas y sabrosas.

Celebre el Mes Nacional de la Granja a la Escuela ayudando en el jardin escolar o conectando
a un agricultor con la escuela. Con De la granja a escuela, los estudiantes ganan, los
agricultores ganan y las comunidades ganan.
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¢ Existe la comida chatarra? < <
Galletitas, papas fritas, dulces, refrescos. A menudo, se los etiqueta como v

“comida chatarra”. Etiquetar la comida como “chatarra” o “mala” puede contribuir

a comportamientos alimenticios menos deseables. D

“Puedes comer papas fritas cuando termines de comer la mitad de tu sdndwich”. Se pone
un valor en una comida sobre la otra. En lugar de poner énfasis en ciertos alimentos,
intente nivelar el campo de juego para que se puedan incluir todos los alimentos.

Si su familia disfruta de un pequefio dulce al final de una comida, deje que su hijo
coma una porcidn, como por ejemplo una galleta, sin importar lo que quede
en el plato. Asi, trata a la galleta igual que al resto de la comida.

Si, algunos alimentos tienen mas nutrientes que otros, pero Eat fI'UItS_
todos los alimentos se pueden incluir, especialmente cuando and veggies.
hacemos todo lo posible para incorporar una amplia

variedad de alimentos.

iEstirarse y desestresarse! MYl Todas las formas cuentan
La temporada de vacaciones puede ser un En Pick a better snack™, hablamos de comer
momento estresante para muchos. A menudo, frutas y verduras en diferentes formas. Eso
cuando nos sentimos estresados, nuestros hijos significa que hay muchas maneras de disfrutar

también se sienten asi. Practicar yoga y respirar
profundamente pueden ser formas divertidas de
hacer frente a las agendas apretadas durante este

de frutas y verduras: frescas, enlatadas,
congeladas, secas y jugos.

tiempo. Aqui hay recursos de ejercicios de yoga Puede comprar arandanos en cualquier forma.
para que usted ysu familia disfruten: www.youtube. Por lo general, es mejor elegir opciones sin
com/user/CosmicKidsYoga. azcares y sal afiadidos, pero lo mas importante

es que usted y su familia coman frutas y
verduras. ¢ Como va a comer arandanos
este mes?

<

\V

o
WIC

WIC es un programa para familias con bebés y nifios menores de 5 afios, para mujeres
embarazadas y para mujeres que recientemente tuvieron un bebé. Para encontrar una
clinica de WIC cerca de usted, visite www.signupwic.com. Las familias elegibles

recibirén alimentos saludables, educacion nutricional, apoyo para la iowa @Oe
lactancia materna y remisiones a otros profesionales de la salud. .
WIC es un gran lugar para obtener ayuda para alimentar a sus hijos.
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Alimentar a los nifios quisquillosos F \l/ |

En muchas familias hay algun nifio quisquilloso para comer, lo que puede hacer que ' l e

las comidas sean una lucha. Sin embargo, sigue siendo importante servir a su familia
una variedad de alimentos para ayudarlos a obtener los nutrientes que necesitan para
desarrollarse y crecer plenamente.

Pero, ;,como hace que el nifio quisquilloso pruebe algo nuevo? Aqui hay algunas ideas:
¢ jPidale a su hijo que ayude en la preparacion de la comida! Esto creard emociédn
en la comida, y estara mas dispuesto a probarla.
¢ Corte su comida en formas divertidas o dibuje caras sonrientes con los condimentos. Eat fruits
+ Comience con una pequefia porcion de la comida que no quiere comer. and veggies.
¢ Dé el ejemplo de buenas conductas. Su hijo hara lo que vea.
+ No se rinda después de un intento con una comida nueva.

Manténgase positivo con su hijo quisquilloso durante este
proceso. Esto ayudara a crear un entorno méas seguro para
probar cosas nuevas.

iHaganlo juntos!

iEncontrar tiempo para hacer actividad fisica
no tiene que ser un fastidio! Hacer ejercicio
con un amigo o un miembro de la familia hace
que moverse sea divertido! Encuentre un

Como preparar brocoli
y coliflor

Lavar: Enjuague la coliflor o el brécoli con agua
corriente. No use jabén.

NAY

one hoyr q;

“compariero de ejercicio” para hacer una Cortar: Retire las hojas de la coliflor y corte el
actividad en casa. Hay muchas ideas disponibles tallo grande. Corte los ramilletes en bocados.
en https://www.hy-veekidsfit.com/monthly- El brécoli es similar. Corte el tallo y los
challenge. ramilletes. El tallo también se puede pelary

cortar en bocados.

Refrigerar: Guarde lo
que no comeran en el
refrigerador durante
3-5 dias.

Estos consejos fueron adaptados de
lowa State University. Spend Smart. Eat Smart.®

Podemos ayudar

La buena comida es importante para la salud y el bienestar de su familia. A veces, puede We
ser dificil comprar los alimentos que desea que su familia coma. Existen muchos recursos Can
para ayudar a los nifios y las familias a comer bien. El folleto We Can Help enumera los H elp
recursos alimentarios y nutricionales, como recetas, comidas escolares, comidas de
verano y aplicaciones de nutricion. Eche un vistazo: https://hhs.iowa.gov/inn. —
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iLas comidas familiares pueden ser divertidas!

La mayoria de las familias quieren comer juntas regularmente, pero solo un tercio son

capaces de hacerlo. Los horarios de trabajo, las actividades escolares y las situaciones
de vida son algunas cosas que lo hacen dificil. Consejos para comenzar:
4 Comprométanse a comer juntos 1 0 2 comidas a la semana

(desayuno el domingo o cena el jueves).
¢ Prepare comidas sencillas. Prepare porciones adicionales

para otra comida.
¢ Apaguen los aparatos electrénicos y concéntrese uno en el otro.
4 Siéntense en la mesa, incluso si son solo dos, y hablen.

Ademas de desarrollar habitos alimenticios saludables, los nifios se beneficiaran
de las comidas familiares de otras maneras:
4 Una relacion mas estrecha con sus padres Eat fruits
¢ Mejor rendimiento académico y autoestima

+ Menos probabilidades de tener problemas de comportamiento o participar en and veggies.

otros comportamientos de riesgo como el consumo de drogas, alcohol o tabaco

cuando crezcan
Al dar pequefios pasos para comenzar, es posible que las comidas familiares se vuelvan
més frecuentes en su hogar.
jAno Nuevo, persona nueval Mangos
El comienzo del afio es un buen momento para + Puede encontrar diferentes tipos de mangos
volver a centrarse en el bienestar. Con el en la tienda. Pruébelos para ver cuél le
programa 5-2-1-0 Healthy Choices Count!, gusta mas.
usted y su familia pueden aprender a establecer 4 Un mango maduro cedera un poco cuando
objetivos realistas para mejorar su salud. lo apriete. El color no es una buena referencia
Obtenga mas informacion sobre el programa de madurez.
y acceda a recursos gratuitos en: www.iowa- ¢ Puede dejar un mango inmaduro en la mesa
healthieststate.com/5210. durante unos dias para madurarlo. Péngalo en

una bolsa de papel para acelerar el proceso.

¢ Los mangos son faciles de comer una vez que
aprende a cortarlos: www.mango.org/how-to-
cut-a-mangol/.

Spend Smart Eat Smart

lowa State University Extension and Outreach cre6 Spend Smart. Eat Smart® para ayudarlo

a comer bien con un presupuesto ajustado. SSES es un sitio web y una aplicaciéon mévil {%YOE?{TS?% SPEND SMARI .
gratuita. Puede encontrar recetas, videos para preparar comidas, informacion nutricional, Extension and Qutreach EAT SMART.

2 Dounload on the ceTmon
[ 3 App Store " Google Play

y consejos para comprar y almacenar alimentos.También encontrara ayuda para ser mas
activo. Puede crear su propio plan de actividad fisica y ver videos de entrenamientos en
casa. Pruébelo hoy en www.spendsmart.extension.iastate.edu.
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Los nifios en la cocina

Alos nifios les encanta ayudar. Involucrarlos en la preparacién de comidas o bocadillos
es una forma de conseguir que su hijo pruebe una comida nueva. Hay muchas tareas
con las que los nifios pueden ayudar en la cocina, dependiendo de su edad, de su

capacidad para seguir instrucciones y de su nivel de comodidad. Con todas las edades
pueden ayudar con el menu, como seleccionar la verdura o merienda.
Los nifios de 5 a 7 afios pueden:
¢ Lavar frutas y verduras (pequefias cantidades a lavez) ¢ Medir
¢ Mezclar, triturar, espolvorear ¢ Preparar la mesa, lavar su propio plato
¢ Cortar con tijeras de punta roma o cuchillos para cortar lechuga

Los nifios de 8 a 9 afios pueden: Eat fruits
¢ Usar un abridor de latas ¢ Leer recetas and veggies.
L4 Picar, cortar, rebanar (con cuchillos de punta redonda y supervisién) ¢ Lavar platos
¢ Afadir condimentos

A medida que su hijo ayude con las comidas, usted vera que come una

variedad méas amplia de alimentos, y las comidas se vuelven mas relajantes.

Ademas, su hijo crecera con confianza para preparar sus propias comidas.

iProteja su corazon! Pimientos

iFebrero es el Mes Nacional del Corazon! Incluso Seleccionar: Elija pimientos firmes y brillantes
si hace frio afuera, hay muchas maneras de con una plel tirante y sin arrugas. Evite los que
estar activo en interiores. Visite la Asociacion tengan grietas 0 manchas negras.
Estadounidense del Corazon para obtener ideas Guardar: Refrigere los pimientos en una bolsa

divertidas para moverse en la comodidad de su de plastico y Uselos dentro de los siguientes
casa! https://www.heart.org/en/healthy-living/ Dl . o
fitness/getting-active/25-ways-to-get-moving-at- Lavar: Enjuague los pimientos con agua
home-infographic corriente fria justo antes de comerlos o cortarlos.
Comer: Cémalos crudos, o cortelos en trozos y
agréguelos a quesadillas, pasta, tortillas, pizza
o revueltos.

Estos consejos fueron adaptados de lowa State University's
Spend Smart. Eat Smart.®

Your Life lowa

Todos necesitan ayuda a veces. Si usted o un ser querido estan enfrentando problemas relacionados
con el alcohol, las drogas, los juegos de azar, la salud mental o pensamientos suicidas, un recurso al que
puede recurrir s Your Life lowa. Encontrara ayuda e informacion gratuita y confidencial todos los dias,
las 24 horas, llamando al (855) 581-8111, enviando mensajes de texto al (855) 895-8398 o chateando

en linea en yourlifeiowa.org; podra hablar, enviar mensajes de texto o chatear con alguien de inmediato.
Si no esta seguro de si esta en riesgo, revise las sefiales de advertencia de los cuestionarios “¢ Estoy en
riesgo?” de alcohol, drogas, juegos de azar y salud mental. Nadie lo juzgara. Solo recibira ayuda.
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Preocupese menos en las comidas

“Mi hija come muy poco”, “Nuestro hijo no come vegetales”. Estas son algunas de las
preocupaciones que los padres expresan acerca de sus hijos.

Entonces, ¢qué debe hacer un padre? Los expertos en nutricion estan de acuerdo en que
es mejor seguir el enfoque de la Division of Responsibility in Feeding de Satter. Su trabajo
de alimentacion es proporcionar comidas y bocadillos regulares que incluyan una variedad
de alimentos. Después de eso, el trabajo de su hijo es decidir qué y cuanto comer. Esto
requiere practica y puede ser dificil pero, a largo plazo, su hijo comera las cantidades
adecuadas y le comenzaran a gustar muchos alimentos diferentes.

Los nifios observan lo que comen los adultos, por lo que dar un ejemplo positivo con la
mayor frecuencia posible los ayudara a desarrollar buenos habitos. jLos adultos también

pueden aprender de los nifios! A través del programa Pick a better snack™, su hijo tiene Eg(t‘jme“ts'es

la oportunidad de probar nuevas frutas y verduras. Permita que se las Veggles.

presente, jpuede que acabe encontrando una nueva comida favorital

Para obtener més informacién sobre alimentacion y sobre formas practicas

de comer en familia, consulte https://www.ellynsatterinstitute.org/.

Con el clima cada vez mas calido, este es un Pelélas y comalas. O bien, corte la
buen momento para volver a los habitos naranja por la mitad longitudinalmente y cada mitad
saludables al aire libre. Planee paseos en 3 0 4 rodajas. Luego, retire la cascara con las
nocturnos en bicicleta o paseos en familia manos o simplemente muerda la fruta jugosa.
después de la cena para conectarse y mejorar Pélelas, generalmente son mas
su salud. Encuentre un sendero cercano en faciles de pelar que las naranjas, y comalas.
www.traillink.com/state/ia-trails/. jLos nifios pueden hacerlo!

Cortar por la mitad y sacar cada seccién
con una cuchara. Es posible que tenga que cortar
alrededor de cada seccion primero. O bien, corte
el pomelo en rodajas y luego corte la cascara.

iLaS OpCIOﬂeS SaIUdabIeS cuentan! Cambiar es dificil y los reveses son normales. Es
5-2-1-0 ayuda a recordar los objetivos de salud para su hijo cada dia: probable que no alcance su meta todos los dias.
5 0 més frutas y verduras Elija un area y empiece con poco. § Puede servir
2 horas 0 menos de tiempo recreativo en pantalla una fruta a la hora de comer bocadillos? ;Puede
1 hora 0 méas de actividad fisica jugar afuera con su hijo? Encuentre mas ideas
0 bebidas azucaradas; beber mas agua Healthy Choices Countt €N WWW.Iowahealthieststate.com/5210.

lowa https://hhs.iowa.gov/inn/pick-a-better-snack . ™
Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) del P | Ck a betier S P OCk

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA). Pick a better snack™ fue desarrollado por ~ — — - O —
el Departamento de Salud Publica de lowa en colaboracion con el Departamento de Servicios Humanos de lowa. Junio de 2023 —_ - —_ —_ A



www.traillink.com/state/ia-trails/
https://www.ellynsatterinstitute.org/resources-and-links-for-the-public/
www.iowahealthieststate.com/5210
https://hhs.iowa.gov/inn/pick-a-better-snack

Comer fuera: Como hacer una eleccion saludable

Comer fuera puede ser una actividad divertida para hacer con su familia. Ya sea
que vaya a un restaurante o pida comida para llevar, puede disfrutar de comer afuera
mientras toma decisiones méas saludables.

Por lo general, hay opciones para los acompafiamientos de la comida principal.
Elija verduras, frutas o queso cottage en lugar de comida frita, como papas fritas.

Las bebidas son otro punto donde puede tomar una decision mas saludable. Muchos
menUs para nifios tienen una opcién con leche, en lugar de con refrescos. Si el jugo
es una opcion, pregunte si es 100% jugo. jEl agua también es siempre una opcién
en los restaurantes!

Los menus de mesa y los tableros de menus muestran las calorias
de cada elemento en la mayoria de los restaurantes. Compare
sus favoritos para elegir la mejor opcién para usted.

La préxima vez que coma afuera, eche un vistazo a todas las
opciones antes de ordenar y disfrute de una noche sin cocinar.

jEste mes, lo animamos a que se mantenga
activo mientras ayuda a la tierra! Recoja basura
en un parque local, plante una huerta o participe
de una busqueda del tesoro buscando diferentes
tipos de plantas en su vecindario. jPublique

su actividad del Dia de la Tierra en las redes
sociales con el hashtag #PlayYourWay para que
podamos compartir lo que hizo!

Compras en linea con SNAP

¢ Lo sabia? Si tiene una tarjeta SNAP/EBT, ahora puede usarla para comprar comestibles
en linea en Amazon y Walmart. Amazon hace envios a todas las zonas postales de lowa.
Puede comprar en Walmart en linea si ofrecen comestibles en linea en su area.

Visite el sitio web especifico de su tienda Walmart o llame al (800) 924-9206 para saber si
puede comprar en linea donde vive. Los beneficios no cubren los gastos de servicio o envio.
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Fuel

Eat fruits
and veggies.

Partes de las plantas

En Pick a better snack™, los estudiantes
aprenden las partes de la planta que comemos.
Por ejemplo, las papas son las raices, el brocoli
es una flor, las fresas son la fruta y los frijoles
son las semillas.

Este mes, los estudiantes aprendieron sobre
tallos. ¢ Cudles son los tallos que comemos?
iSil Los esparragos, el apio y el ruibarbo son
todos tallos que comemos.

La préxima vez que coma un vegetal, pregUntele
a su hijo qué parte de la planta es. Es una forma
divertida de aprender ciencia.

Pick a better snack™
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BOLETIN FAMILIAR

Coma de manera consciente

Con nuestras agendas ocupadas, puede ser facil comer al paso o comer apurado.
A menudo comemos mientras trabajamos, conducimos o delante de una pantalla.
jHay una mejor manera de hacerlo!

La comida no es solo combustible para su cuerpo, sino que debe saborearse y ser
satisfactoria. Comer de manera consciente lo mantiene atento a la comida que pone
€en su cuerpo, cdmo sabe y como lo hace sentir.

Algunas maneras en que usted y su familia pueden practicar la
alimentacién consciente son:

¢ Reducir la velocidad al comer.

¢ Observar el olor, el sabor y la textura de los alimentos.

¢ Comer sin aparatos tecnolégicos; sin teléfonos ni TV.

¢ Reconocer cuando esté lleno; comer cuando tenga hambre.

¢ Evite realizar varias tareas a la vez al comer.
La alimentacién saludable no es solo lo que come, sino también
como come. Adapto de https://www.uwhealth.org/treatments/nutrition-
wellness.

Desafio de hidratacion PLAY

Eat fruits
and veggies.

o)

i Frutas del bosque

iLos meses de verano significan mas diversién one hour a doy! Seleccionar: Elija frutas del bosque que sean
bajo el sol! Con la campaiia Play Your Way, lo firmes, regordetas y ricas en color. Evite las frutas
animamos a que esté activo durante 60 minutos del bosque que estén arrugadas o0 mojadas.

todos los dias. Sudamos mas cuando jugamos Guardar: Refrigere las frutas del bosque en un
afuera con el calor, lo que significa que recipiente ventilado. Las frambuesas se conservan
deberiamos beber mas agua. Desafiese a hacer solo 1-2 dias, las fresas hasta 3 dias y los

1 hora de actividad fisica y a beber al menos arandanos hasta una semana.

1 litro de agua todos los dias para mantenerse Lavar: Enjuague las frutas del bosque con agua
saludable e hidratado durante todo el verano. corriente fria justo antes de comerlas. No las

enjuague antes de refrigerarlas.

Comer: Las frutas del bosque saben bien frescas
solas; también puede agregarlas al yogur, a un
batido 0 a una ensalada de lechuga.

Estos consejos fueron adaptados de lowa State University’s
Spend Smart. Eat Smart.®

Comidas de verano

En la mayoria de las comunidades, se sirven almuerzos gratuitos para nifios menores de
18 afios durante el verano. Muchos lugares también ofrecen actividades divertidas, como
jardineria, manualidades y juegos, que sus hijos pueden hacer antes o después de comer.
Para encontrar un sitio de comidas cerca de usted, envie “Food” (en inglés) o “Comida” al
304-304 o visite www.fns.usda.gov/summerfoodrocks.

lowa https://hhs.iowa.gov/inn/pick-a-better-snack o T
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