Comience el dia con Desayunos y Meriendas Saludables

(Smart Start Breakfasts and Healthy Snacks)

¢,Por qué merendamos?

Formando Familias Saludables:
—
Establecer
metas

Paso a Paso

Consejos
para cuidar

INufricién de los hijos

A la mayoria de los nifios les gustan las meriendas. jEso es magnifico! Piense en
las meriendas como si fueran comidas pequefias que le proveen a su nifio de
nutrientes y energia para crecer, jugar y aprender.

Ayude a su nifio a merendar astutamente.

Los nifios tienen un estomago pequefio.
Probablemente ellos comen menos en las
comidas de lo que usted come. Las
meriendas astutas le ayudan a su nifio a
comer y beber lo que necesitan durante el
dia. De hecho, la mayoria de los nifios se
sienten mejor cuando comen de 4 a 6 veces
al dia.

Mantenga accesible meriendas de los
grupos de alimentos:

Por ejemplo, vegetales crudos, frutas, 100%
jugo de fruta, leche, queso, yogur, pan,
mantequilla de mani y huevos hervidos.

Deje que las meriendas llenen los vacios.
Si su nifio no toma jugo en el desayuno,
ofrézcale fruta a la hora de la merienda.

Planifigue el horario de las meriendas
cuidadosamente. Déle una merienda — dos
0 tres horas antes de las comidas. De esa
manera su nifio tendra hambre para el
almuerzo o la cena.

Ofrezca meriendas para satisfacer el
hambre. Evite el ofrecerle meriendas solo
para que dejen de llorar, calmarlos o
recompensar una conducta. Esto causa
problemas de comer excesivamente
dejandose llevar por las emociones.

Mantenga el tamafio de las meriendas
pequefio. Sisu nifio todavia tiene hambre, le
puede pedir mas. Deje que su nifio decida
cuanta cantidad es suficiente.

Anime a su nifio a lavarse los dientes
después de merendar — especialmente
después de comer panes, galletas vy
alimentos dulces.

iSea usted sabio al merendar! ¢ Usted come
una merienda cuando se siente con estrés o
aburrido - o solo cuando tiene hambre?
,Qué alimentos come usted en sus
meriendas? Recuerde que su nifio aprende
los habitos de merendar al observarlo a
usted. jSea un modelo ejemplar!

Use con moderacion alimentos que tienen
azUcar afiadida, como los dulces, galletas
y jugos de frutas que no sean 100% jugo
de fruta.

Ofrezca leche, jugo, o agua como bebidas
en las meriendas. Los refrescos y bebidas
de frutas pueden llenar a su nifio e impedir
que consuma los alimentos que necesita para
crecer y mantenerse saludable.

Haga de las meriendas saludables su
elecciéon usual.

hambre.

Consejo paralos padres: A veces los nifios dicen que tienen hambre cuando en
realidad lo que necesitan es atencién. Dediquele tiempo a su nifio — hablele o haga algo
divertido antes de ofrecerle una comida. Su nifio le dejara saber si realmente tiene
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Por qué merendamos?

iEl merendar astutamente es bueno paratoda la familia!

Meriendas Rapidas: Meriendas faciles de hacer:

* Frutas cortadas en pedazos
pequenos.

» Bayas (Berries)

* Vegetales crudos cortados en
pedazos

* Galletas Graham

* Batidos: Vaciar la leche, jugo y hielo
en un envase con tapa. jAgite el envase!

* Paletas congeladas de jugos de
frutas: Congele el jugo de las frutas en

* Queso en barritas (string) pequefios vasos desechables de plastico
* Queso y galletas 0 en cubetas de hielo.

» Bagel y mantequilla de mani

* Yogur congelado « Platano crujiente: Monde los

platanos (banana). Enrolle los platanos en
mantequilla de mani o yogur y cereal
machacado. jPdngalo a congelar!

e Troncos de mantequilla de mani:
Llene rebanadas de apio con mantequilla
de mani y afiadale pasas por encima.

« Tostadas de canela: Tueste el pan
integral. Untele un poco de margarina o
mantequilla. Rocié con canela y azucar.

Ofrezca leche o jugo con las meriendas.

iPara bebés menores de 1 afio, solo la
leche va en la botella, no refrescos o té!

Haga una lista de las meriendas saludables favoritas de su nifio.

1.

2
3.
4
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