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¢,Los bocadillos son buenos para mi
familia?

iComer bocadillos entre comidas es perfectamente aceptable! Los
bocadillos ayudan a los nifios a obtener los nutrientes y la energia

. . . o
gue necesitan para crecer y mantenerse activos. La mayoria de los pICk q
nifos necesitan comer cafl&@ras. Planifigue bocadillos para

evitar que los nifios piquen todo el dia y arruinen su apetito para la K
hora de comer. Bette r L&
Tenga a mano bocadillos mas saludables, como frutas y yerduras S na Ck =
frescas, palitos de queso bajos en grasa, galletas de grafo entero o : j ‘
yogur bajo en grasa. Cree espacios en sus alacenas o reffigeradores  g; rruits and veggies
gue estén designados para bocadillos saludables.

En el programa PidBeiteSnacksu hijo aprendera sobre una
variedad de frutas y verduras y sobre como comerlas como
0 en una comida. Tenga una conversacion divertida con su hijo
lo que aprendié y pruebe la fruta o verdura sobre la que aprendio
familia. jPuede encontrar un nuevo bocadillo favorito!

iDesconéctese para

divertirse mas! Como elegir un buen melgn

iEste mes de septiembre, nos Color:El exterior debe ser dorado con
centraremos en reducir el tempo deuna mancha planay amarillenta, lo que
pantalla! ¢ Cual es su actividad significa que maduré en la vid.

favorita que no involucre una Firmezalos extremos del melén deben
pantalla? Intente pasar 2 horas 0  ceder ligeramente cuando se presiona
menos al dia frente al televisor, | suavemente. No debe haber puntos
teléfono inteligente o tableta. Mas plandos o grietas.

informacion en: lor:Deberia oler bien, como un melon.

https://www.iowahealthieststate.com

~ PPlAY
YOUR WAY

o) gt One Hour a Day @

Dupligue su dinero

DoubléJpFoodBucksyuda a los participantes deFoadAssistan¢EBTa comprar mas
frutas y verduras. Cuando use su EBjgtara comprar frutas y verduras en los mercady
agricultores y tiendas de comestibles participantes, reciboabdidefooBucksGRATIS
para comprar mas productos. Cada délar que gaste se iguala hasta con $15 por dia.
una ubicacion cercanavenv.DoubleUplowa.org

eso:Debe sentirse pesado por su
tamafio en comparacion con otro meldn.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Septiembre

T Locally G
H ocally Grown
Park/Slide Fruit or Veggie

Cucumber Stretch
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Sacarle provecho al dinero en alimentacion gt
Alimentar a una familia puede ser caro. Usted puede alimentz > '4
familia con comidas saludables, mientras se mantiene dentr¢ T e N

presupuesto. Estos son algunos consejos para mantenerse

“Pick
1 Planifique sus comidas semanales con anticipacion. Ir.c

alimentos que tiene en las alacenas y planee usar sobr: B t ‘\*
1 Haga listas de compras y no compre nada adicional. Inc e te
articulos en oferta.
9 Compre frutas y verduras SnaCk
con las congeladas o enlatadas.
1 Elarrozy la pasta son opciones de grano econémicas: Eat Fruits and Veggies
gue la mitad de los granos que consuman sean integral
Compruebe la lista de ingredientes en la etiqueta del al
primer ingrediente debe decir grano integral o trigo integ
1 Los frijoles, las lentejas y los huevos son alimentos rico:
proteinas que cuestan menos. Puede incluirlos en muct
recetas.
Encuentre otros consejos y recetas econdémicas en
www.ChooseMyPlate.gov

iMuévanse por obtener Como preparar jicama
inmunidad! 1. Lave la jicama con agua corriente.
Did you know physical activity boosts yo. Use un cuchillo afilado o un pelador ¢
immune system? That means if we verduras para quitarle la piel.

exercise daily, we8&rcgrtelh osl®mihd ph€dud/sed nfa
Aim for 1 hour of physical activity a day to  fAcil de manejar.

boost vy o ufightibgalility s

addition to eating fruits and vegetables. . Cbrtcla en palitos, rodajas o cubos

pequefios dependiendo de cémo la
quiera comer. También se puede

triturar.
Pl Y 5. Una vez cortada, refrigere lo que no v

a usar en un recipiente cubierto

YOUR WAY durante un maximo de una semana.

One Hour a Day

De la granja a la escuela @

¢ Quiere que sus hijos coman mas frutas y verduras? jDe la granja a la escuela lo El 2
Cuando los nifios se involucran en el cultivo de frutas y verduras, es mas probable g

sabrosas. ot 0 4

Celebre el Mes Nacional de la Granja a la Escuela ayudando en el jardin escolar o conectando-a un
agricultor con la escuela. Los estudiantes ganan, los agricultores ganan y las comunidades ganan!

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Locally Grown
Fruit or Veggie

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtener. L
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@

thu

¢, Existe la comida chatarra?

Galletitas, papas fritas, dulces, refrescos. A menudo, se lo
etigueta como fAcomida chat

Achatarrao o fAmal ao puede Q‘rl

alimenticios menos deseables. IC a

APuedes comer papas fritas r mi nes
de tu s8ndwicho. Se pone un val tpt
En lugar de poner énfasis en ciertos alimentos, intente ni

campo de juego para que se puedan incluir todos los allmz:@ SnaCk

Si su familia disfruta de un pequeno dulce al final de una comida, 1w
deje que su hijo coma una porcién, como por ejemplo una galleta, Eot Frults °“"V999'es.,__ ¥
sin importar lo que quede en el plato. Asi, trata a la galleta i :

gue al resto de la comida. w

Si, algunos alimentos tienen mas nutrientes que otros, pero t
los alimentos se pueden incluir, especialmente cuando hace e
todo lo posible para incorporar una amplia variedad de alimentos. e /

iEstirarse y desestresarse!

La temporada de vacaciones puede|ser Todas las formas cuentan
un momento estresante para muchds. AEn Pick BetteSnack. hablamos de
menudo, cuando nos sentimos comer frutas verdu'ras en diferentes
estresados, nuestros hijos también ge y ver
; > : . formas. Eso significa que hay muchas
sienten asi. Practicar yoga y respira :
maneras de disfrutar de frutas y verdure

profundamente pueden ser formas frescas, enlatadas, congeladas, secas
divertidas de hacer frente a las agerjdas. 9 )

apretadas durante este tiempo. Aqu hayugos
recursos de ejercicios de yoga parajgue
usted y su familia disfruten:
www.youtube.com/user/CosmicKidslrog

7»*' > 8
0’ AN '\‘

Puede comprar ardndanos en cualquier
forma. Por lo general es mejor elegir
aOpclones sin azlcares y sal afladidos,
pero lo mas importante es que usted y ¢

PLAY familia coman frutas y verduras. ¢Comc
va a comer arandanos este mes?
YOUR WAY

One Hour a Day

WIC @ yn

WICes un programa para familias con bebés y nifios menores de 5 afios, para muj
embarazadas y para mujeres que recientemente tuvieron un bebé. Para encontrar
WICcerca de usted, visitew.signupwic.cdras familias elegibles recibiran alimentos

saludables, educacion nutricional, apoyo para la lactancia materna y remisiones a otros
profesionales de la salMtCes un gran lugar para obtener ayuda para alimentar a sus hijos.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Noviembre

100% Fruit che

Ate a
Meal
Together

Kohlrabi or
Brussel Sprouts

Raisins Ride a Bike Carrot

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas que
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtener un B
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Alimentar a los nifios quisquillosos ‘
En muchas familias hay algin nifio quisquilloso para comer, lo que |
puede hacer que las comidas sean una lucha. Sin embargo, sigue

siendo importante servir a su familia una variedad de alimentos piCk q

para ayudarlos a obtener los nutrientes que necesitan para =~ !

desarrollarse y crecer plenamente. . Better

Pero, ¢.como hace que el nifio quisquilloso pruebe algo nuevo?

Aqui hay algunas ideas: anck

A jPidale a su hijo que ayude en la preparacion de la comida! :

Esto creara emocién en la comida, y estara mas dispuesto a }
probarla.
Corte su comida en formas divertidas o dibuje caras sonrientes

A
con los condimentos.

A Comience con una pequefia porcion de la comida que no

A

A

Eat Fruits and Veggies

quiere comer. i
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 durante este proceso a crear un entorno mas

seguro para probar cosas nuevas C6mo preparar brécoli y

iHaganlo juntos! coliflor
Fitting in time for physical activity LavarEnjuague Ia coliflor g el brécoli
doesnot have 1t o f &glaguadoffichte.No (s j&obne !

Exercising with a friend or family

member makes movement fun! Find anCortar Retire las hojas de la coliflor y

fexercise bhodedy 0 tcorte e @llo grandea@orte los ramilletes

activity. Lots of ideas are available at en bocados. El brocoli es similar. Corte €

https://www.iweekidsfit.com/ tallo y los ramilletes. El tallo también se
puede pelar y cortar en bocados.

RefrigerarGuarde lo que no comeran
L Y en el refrigerador durarbedBas.
Y UR w Y Estos consejos fueron adaptadisete
O A Smart de lovateUniversityEatSmar®
One Hour a Day

Podemos ayudar @

La buena comida es importante para la salud y el bienestar de su familia. A veces,
puede ser dificil comprar los alimentos que desea que su familia coma. Existen
muchos recursos para ayudar a los nifios y las familias a comer Bi¢a. El folleto

Can Help enumera los recursos alimentarios y nutricionales, como recetas, comidas
escolares, comidas de verano y aplicaciones defahigaidnvistazo:
https://hhs.iowa.gov/progi@mdservices/healtbgtinepctiveiving

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Diciembre

_ Any Fruit
K'W' or Vggetable

Ate a
Meal
Together

Potatoes

Banana

&1 30 % "é\'(“‘ g
Shoot Hoops  Frozen Vegetables Kiwi Stretch Salad Greens

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas que hagas._
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtener un BINGOL
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iLas comidas familiares pueden ser divertidas!

La mayoria de las familias quieren comer juntas regularm
solo un tercio son capaces de hacerlo. Los horarios de tr
actividades escolares y las situaciones de vida son algun

que lo hacen dificil.

- 4
Picka
Consejos para comenzar: B
T Comprométanse a comer juntos 1 0 2 comidas a la seme etter

(desayuno el domingo o cena el jueves).

1 Prepare comidas sencillas. Prepare porciones adicionale S nq Ck |
/ |

otra comida. -
1 Apaguen los aparatos electronicos y concéntrese uno en = Eat Fruits and Veggies &
otro.

T Siéntense en la mesa, incluso si son solo dos, y hablen.
Ademas de desarrollar habitos alimenticios saludables, los ni
beneficiaran de las comidas familiares de otras maneras: g’ f ~/

1 Una relaciébn mas estrecha con sus padres

T Mejor rendimiento académico y autoestima

T Menos probabilidades de tener problemas de comportamiento ¢ )
participar en otros comportamientos de riesgo como el consumeo
de drogas, alcohol o tabaco cuando crezcan Mangos
1 Puede encontrar diferentes tipos d

iAno Nuevo, persona nueva! mangos en la tienda. Pruébelos
El comienzo del afio es un buen momento  para ver cudl le gusta mas.
para volver a centrarse en el bienestar| Conj  Un mango maduro cedera un poco
el programaz1-0 Healthfhoices cuando lo apriete. El color no es
Count usted y su familia pueden aprender  una buena referencia de madurez.
a establecer objetivos realistas para mejorag Puede dejar un mango inmaduro
su salud. Obtenga mas informacion sobre el en la mesa durante unos dias para
programa y acceda a recursos gratuitos en: madurarlo. Pongalo en una bolsa
https://www.iowahealthieststate.com/5210 de papel para acelerar el proceso.
1 Los mangos son faciles de comer
una vez que aprende a cortarlos:

Pl \I WWW'm/anqo-OVQ/mmuuta-
mango
YOUR WAY

Extension and Outreach

One Hour a Day @ IOWA S'gATE
UNIVERSITY

Spend Smart Eat Smart BT
SpendSmarEatSmartSE$ te ayuda a comer bien con un presupuesto §8&Seoun MART.
sitio web y una aplicacién maovil gratuita. Puede encontrar recetas, videos para prepa
informacion nutricional, y consejos para comprar y almacenar alimentos.

También encontrard ayuda para ser mas activo. Puede crear su propio plan de actividad fisica y
ver videos de entrenamientos enRraghelo hoy envw.spendsmart.extension.iastate.edu

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Garbanzo Beans
IChick Peas

Walk . Edamame

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtene
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Un boletin para la familia y la comunidad

Los niflos en la cocina

A los nifios les encanta ayudar. Involucrarlos en la preparacion 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 nifos de 5 a 7 afios puedehos nifios de 8 a 9 afios pued

T Lavar frutas y verduras 1 Usar un abridor de latas
(pequenias cantidades a la vgzPicar, cortar, rebanar (con

1 Mezclar, triturar, espolvorear cuchillos de punta redonda’y

1 Cortar con tijeras de punta romsupervision)
o cuchillos para cortar lechuga Afadir condimentos

1 Preparar la mesa, lavar su § Leer recetas
propio plato 1 Lavar platos

1 Medir

iProteja su corazon!
iFebrero es el Mes Nacional del
Corazén! Incluso si hace frio
afuera, hay muchas maneras de

I@WA.

Health and
Human Services

Pick a

Eat Fruits and Veggies

Pimientos
SeleccionarElija pimientos firmes'y
brillantes con una piel tirante y sin
arrugas. Evite los que tengan grietas o

estar activo en interiores. Visite la
Asociacion Estadounidense del
Corazon para obtener ideas
divertidas para moverse en la
comodidad de su casal!
https://www.heart.org/en/healthy
living/fithess/gettactive

= el | PIAY
o T YOUR WAY

e

manchas negras.

GuardarRefrigere los pimientos en una
bolsa de plastico y Uselos dentro de los
siguientes 5 dias.

Lavar:Enjuague los pimientos con agua
corriente fria justo antes de comerlos o
cortarlos.

ComerCodmalos crudos, o cortelos en
trozos y agréguelos a quesadillas,
pasta, tortillas, pizza o revueltos.

Estos consejos fueron adaptadosvdeState
Universitybés S®end

©

S me

One Hour a Day

Your Life lowa
Todos necesitan ayuda a veces. Si usted o un ser querido estan enfrentando proble
relacionados con el alcohol, las drogas, los juegos de azar, la salud mental o pensa
suicidas, un recurso al que puede recvouré®elowa. Encontrara ayuda e informacién
gratuita y confidencial todos los dias, las 24 horas, llamando-&1l1856ns@&hdo mensajes
de texto al (855) &#P8 o chateando en ling@ten://yourlifeiowa.ppadrdablar, enviar

lowa HHS

mensajes de texto o chatear con alguien de irBodaligcibira ayuda.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Febrero

Play Canned Vegetables Build

-

‘__,l .L\"‘ >

Banana Play Frozen Vegetables Kick

Family
Ate a
Meal

Together

Curtido, Kimchi or
Sauerkraut

Canned Fruit Strefch

Peppers Pickles Park/Climb - Tomato Sauce

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisica
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtener

e hagas.
o!
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Preocupese menos en las comidas

i Mi hija come muy pocoo, ﬁNueSQ\ok'
son algunas de las preocupaciones que los padres expresan
acerca de sus hijos. e

Entonces, ¢ gué debe hacer un padre? Los expertos en nutricion
estan de acuerdo en que es mejor seguir el enf@jvisida la

of ResponsibilityFeedingle 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 préctica y puede ser . i
dificil pero, a largo plazo, su hijo comera las cantidades adecd%as EatFIRs and Vaggles
y le comenzaran a gustar muchos alimentos diferentes.

Para obtener mas informacion sobre (=S o :
alimentacion y sobre formas practicas de cor B iR
en familia, consulte Pl A ' 4

https://www.ellynsatterinstitute .ofmpfend

-Dri AN | -
iPrimavera en accion ! Loco por los citricos

e e e e 4o Naranasbelélay comalas. O bin,
P 9 >corte la naranja por la mitad

habitos salutdables al glr(.a :lbtre. Plf r'eelongitudinalmente y cada mitad en 3 04
gﬁs]czﬁﬁfgeusmﬁgsege Ilglg:ng Oaf’r‘;lseo?odajas. Luego, retire la cascara con las
pu P manos o simplemente muerda la fruta

conectarse y mejorar su salud. jugosa

Encuentre un sendero cercano en - ;

www.traillink.com/stateés/ ClementinasPélelas, generalmente son
mas faciles de pelar que las naranjas, y

comalas. jLos nifios pueden hacerlo!

PLAY PomeloCortar por la mitad y sacar cada
seccion con una cuchara. Es posible qu
YoUR wAY tenga que cortar alrededor de cada

seccion primero. O bien, corte el pomelc
en rodajas y luego corte la cascara.

One Hour a Day

iLas opciones saludables cuentan ! @

5-2-1-0 ayuda a recordar los objetivos de s
para su hijo cada dia:

a&lgmbiar es dificil y los reveses son
normales. Es probable que no alcanc

A 50 mas frutas y verduras _ meta todos los dias. Elija un areay e

A 2 horas o menos de tiempo recreativazon poco. ¢ Puede servir una fruta a la horaHealthy Choices Count
en pantalla de comer bocadillos? ¢ Puede jugar afuera

A 1 hora o mas de actividad fisica con su hijo? Encuentre mas ideas en

A 0 bebidas azucaradas; beber mas aglgtps://www.iowahealthieststate.com/5210

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025
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Health and

Un bOletlln para Ia famllla y |a Comunldad Human Services

Comer fuera: Como hacer una
eleccidon saludable

Comer fuera puede ser una actividad divertida para hacer con =
su familia. Ya sea que vaya a un restaurante o pida comida pick a \ .

para llevar, puede disfrutar de comer afuera mientras toma

decisiones més saludables.

A Por lo general, hay opciones para los acompafiamient
de la comida princiijaverduragrutaso queso
cottagenlugade comidkita com@apadritas

A Elijaleche, en lugar de con refrescos. Si el jugo es una
opcion, pregunte si es 100% jugo. iEl agua también es
siempre una opcion en los restaurantes!

A Los menus de mesa y los tableros de mends mueStran
las calorias de cada elemento en la mayoria de los
restaurantes. Compare sus favoritos para elegir la mejor
opcion para usted.

Eche un vistazo a todas las opciones antes de ordenar y
disfrute de una noche sin cocinar.

El Dia de la Tierra!

iEste mes, lo animamos a que se.  Partes de las plantas
mantenga activo mientras ayuda a l&n Pick BetteSnack, los estudiantes
tierra! Recoja basura en un parque aprenden las partes de la planta que

local, plante una huerta o participe deomemos. Por ejemplo, las papas son
una busqueda del tesoro buscando |as raices, el brocoli es una flor, las
diferentes tipos de plantas en su | fresas son la fruta y los frijoles son las
vecindario. jPublique su actividad dedemillas.

Dia de la Tierra en las redes socialegste mes, los estudiantes aprendieron
con el hashtag #PlayYourway Pala sobre tallos. ¢ Cudles son los tallos que
que podamos compartir lo que hizo! .o memos? Sl Los esparragos, el apio

y el ruibarbo son todos tallos que
comemos.

PLAY La préxima vez que coma un vegetal,
preguntele a su hijo qué parte de la
Y UR w Y planta es. Es una forma divertida de
O A aprender ciencia.

One Hour a Day

Compras en linea con SNAP/EBT

¢ Lo sabia? Puede comprar en linea y usar la tarjeTs&NAaP/
pagar la comida (no los gastos de envio) en Amazon y en algunas
ubicaciones @¢.D) WalmartlyVee y otras tiendas de comestibles en
lowahttps://hhs.iowa.gov/assistarmgrams/foadsistance/snap

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.goviietteisnackJulio de 2025




