LET'S M@/—\

Child Ccuare

PARA UN COMIENZO SALUDABLE EN LA VIDA
DE LOS NINOS

I




Temas Logisticos
N

Acceso a materiales:

@~

Como hacer una pregunta o comentario:

Escriba la pregunta o comentario apretando la caja que indica Q&A
arriba de su pantalla

Para preguntar por teléfono marque *1



Presentadoras
I

0 Roxana Barillas, Subdirectora, Centro de

Asociaciones Religiosas y Comunitarias, Departmento
de Agricultura de EE.UU.

0 Alis Marachelian, Directora de Promocién de Salud,
y Lisa Luceno, Directora de Educaciéon de Ninos de
Temprana Edad Programa Pre-escolar,

Mary’s Center

0 Beatriz Zuluaga, Directora de Alimentos y Nutricién,
CentroNia



Obijetivos de aprendizaije
N

0 Lo bdsico sobre la obesidad infantil
0 Descripcion de Let’s Move! Child Care
0 ldeas para prevenir la obesidad infantil

0 Recursos de Let’'s Move! Child Care



- Lo bdsico sobre la obesidad infantil



La obesidad infantil

00 Aproximadamente 12.5 millones (17%) de los nifios
y de los adolescentes entre 2 a 19 ainos de edad
son obesos

0 La tasa de obesidad infantil se ha duplicado en un
periodo de 20 anos (1980 al 2000)



La obesidad infantil
I

Prevalencia del Indice de Masa Corporal (IMC) de ninos
estadounidenses de 2-5 ahos de edad para 2009-2010*

35
30 W Blanca, no hispana
25
B Negra, no hispana
20 -
%o
15 - ® Hispana
10 -
5 *Los datos provienen de
la Encuesta de Salud
0 - Nacional y Examinacion

Con sobrepeso u Obeso de la Nutricién
obeso



La obesidad y el hambre
B

Los ninos que padecen de sobrepeso u obesidad
pueden también a la vez sufrir malnutricion

0 Mds de 1 de cada 4 hogares (27%) padecen de
inseguridad alimentaria

0 Mads de 1 de cada 3 ninos hispanos viven en hogares
con inseguridad alimentaria

0 Casi el 40% de los nifios hispanos viven con
sobrepeso o son obesos



Tendencias en la obesidad entre adultos

estadounidenses™
e

*BRFSS, 1990

[ |NoData [ ] <10% [T]10%-14%




Tendencias en la obesidad entre adultos

estadounidenses™
e

*BRFSS, 2000

[ |NoData [ |<10% [] 10%-14% [ 15%-19% | | 220%




Tendencias en la obesidad entre adultos

estadounidenses™
e

*BRFSS, 2010

[ ] NoData [ ]|<10% [1]10%14% [ 15%-19% | | 20%-24% [ 25%-29% [] 230%




Los efectos de la obesidad en la salud
e

0 Enfermedad del corazén o Programas sociales y

0 Hipertension psicoldgicos (bajo

0 Colesterol alto en la sangre autoestima)

00 Diabetes Tipo 2 0 Ataque cerebral

0 Cdncer 0 Enfermedades del higado

0 Problemas respiratorios



Los beneficios educativos en la prevencidn

de la obesidad
e

Casi el 6% de los jévenes latinos abandonan la escuela

—casi el doble del promedio

00 Buena nutricion = mente sana
0 Actividad fisica = mejores notas

01 Menos tiempo al frente de pantallas = mds tiempo
para desarrollarse

Mejor nutricion, mas actividad fisica y menos tiempo al frente
de pantallas mejora el rendimiento escolar y el aprendizaje



USTED juega un papel importante
N

0 La prevencidén de la obesidad debe comenzar a
temprana edad

0 Los ninos pasan muchas horas bajo su cuidado

0 les puede proveer un ambiente saludable a los ninos
para comer, jugar y crecer

0 Les puede ayudar a los ninos a desarrollar hdabitos
saludable para toda su vida

0 Estd en el lugar adecuado para educar a las
familias sobre la alimentacién y la actividad sana



“Si nuestros nifios se hacen el habito de levantarse y jugar, si sus
paladares les despiertan el agrado por los vegetables a una temprana
edad, y si no estan pegados a una pantalla de television todo el dia, estan
encaminados a tener habitos saludables de por vida”

—Primera Dama Michelle Obama



Actividad Fisica

Alimentacion

saludable

Ninos
saludables,

listos para
aprender



Descripcidon de Let’s Move! Child Care




éDe qué se trata Let's Move! Child Care?
B

0 Es parte de Let's Move!

W * [0 Apoya a los proveedores
| para darles a los nifios un
comienzo saludable

1 Reconoce a los proveedores
que cumplen mejores
prdcticas en 5 dreas metas



5 dreas metas de Let’'s Move! Child Care
I

® 1. Mas actividad fisica
= 2. Menos tiempo en pantallas
® 3. Comidas nutritivas

w 4. Bebidas saludables

& 5. Apoyo a la alimentacion infantil



Encuesta
I

sCudl de las 0 Incrementar la actividad fisica
Areas metas se le 0 Reducir el tiempo en frente a
dificulta mds? pantallas

O Mejorar la nutricidn
0 Promover bebidas saludables

0 Apoyar la alimentacion infantil



Pasos sencillos para el éxito
N

1.Inscribase en linea en www.HealthyKidsHealthyFuture.org

2.Tome la prueba en linea
3.Desarrolle su Plan de Accién

4. Utilize los recursos gratis en linea
5.Tome la prueba de nuevo

6. Comparta sus logros y experienca


http://www.healthykidshealthyfuture.org/

1. Inscribase

I Nemours. o [l
Let's Move! Child Care Healthy Eating Physical Activities eas anc 0 s
I ja ‘Take Action’ |
Busque la caja ‘Take Action’ s

Get a Healthy Start

(Tome accidn) en la pdagina ErEmmss

for a Healthier Future

principal Loam From Othrs

Be a Success Story |

Take Online Training to
Support Your Efforts

Find Recognized
Providers

|
Follow these simple steps to success.

Follow these simple steps to sucoess,

One in five children is overweight or obese by age 6. You can help.
As child care and early education providers, you are a powerful force in children's lives and can help them learn habits

that prevent childhood obesity and can keep them heslthy for life. Focus on five goals to get your kids off to a healthy

start.
STEP 1: SIGN UP STEP 1: SIGH UP
Receive a participstion certificate and
Receive a paricipation cerificate and PemoOroR pdaids Let's Move! Child Care Goals
STEP 2: TAKE QUIZ
resource updates. o benryfre i on e Bve gpats ) I Remg o o g SR S e
and build an action plan to reach them. day, including outside play when possible.

Finished both steps?

STEP 2: TﬂHE QUE Retske the Quiz to record your progress D 2. Screen Time: No soreen time for children under 2 years. For children sge 2
§ . and updste your plan

See how youre doing on the five goals

and build an action plan to reach them.

and older, strive to limit soreen time to no more than 30 minutes per week

Finished both steps?

Retake the Quiz to record your progress ES fq C I
and update your plan.



2. Tome la prueba
N

Responda a las preguntas sobre cudles mejores prdcticas estd
cumpliendo y cudles dreas necesita mejorar

El agua para beber esta disponible:

iDisponible en espanol!
IFIsp P

Espaiiol

Agua potable esta disponsible en
todo momento.

Limitar la ingestion de jugo 100% de
fruta a no mas de 4 a b onzas por
dia y animar a los padres a apoyar
este limite

En este

Estamos Estamos momento no
Si, estamos  progresando  listos para es posible
cumpliendo  encuantoa comenzara Ccomenzara
completamente cumplir con cumplircon  cumplir con
con la practica la practica  la practica la practica
adecuada adecuada adecuada adecuada



3. Desarrolle su Plan de Accidon
I

0 Su Plan de Accidén es un paso importante para
ayudarle a realizar cambios

0 Usted escoge sus prioridades—comience con lo
mds sencillo, y parta de alli para lograr mas
éxitos

00 Prepdrese para crear pasos individuales de
accion

0 Hay ejemplos de planes de accién



4. Utilice los recursos en linea

3 M&N/\ Nemours. Your child. Our promise.

Childcare

- A Children's Health System -

MAKE NUTRITION FUN GET KIDS MOVING BE INSPIRED
Healthy Eating Physical Activities Ideas and Resources

START EARLY
Let's Move! Child Care

Sign Up & Help Kids
Get a Healthy Start

Strive for Five: Goals .
for a Healthier Future

Learn From Others & |
Be a Success Story

Take Online Training to |
Support Your Efforts

L1 ]

. "This is a passion. This is my mission. | am é?mii‘ied to work with folks
Find Recog!“zed across this country to change the way a generation of kids

Providers thinks about food and nutrition.” — First Lady Michelle Obama

Visite: www.HealthyKidsHealthyFuture.org



http://www.healthykidshealthyfuture.org/

5. Tome la prueba de nuevo
_—

Reciba su certificado de Aparezca en el mapa de
reconocimiento LMCC

[ Recognized Providers |

o
San
Antonio

Wry

Florida

e
Map dats £20402 Google, INEGL MapLink. Tele Asias - Torms of Usa



6. Comparta su experiencia

LET'S MOVE BLOG
—_—

°
Watch: Preschool Teacher Claudia Mendoza Teaches Kids Healthy Habits I S e I e p U e d e

Posted by Elizabeth Rhodes, Centers for Disease Control and Prevention on October 20, 2012

Giving young kids the best start to life is not just about teaching them the ABCs but helping them learn healthy habits,

too. Check out how one teacher gets the young leamers in her in-home preschool healthy at an early age: S e I e CC i o n q r y

hasta servir
de inspiracién
para otros!

é- ] 00:00 /03:54 :‘m @ %

Activities like yoga and eating healthy snacks are great habits for little ones while they’re in child care and also at
home.



Revisando los pasos 4 )

Logre ser Proveedor

I I — Reconocido de

Let’s Move! Child Care
y celebro!
\_ J
Si
4 ) 4 ) )
Tome la Cumpla las
Inscribase » orueba » mc’a|o.res
9 ) 9 ) S practicas )
No ,(
Implemente
- ~ los paslos
Haga plan \_EN Sv plan

de accion '
\_ W,

Utilice los recursos y consejos gratis en linea




- ldeas para prevenir la obesidad infantil



Center

Mary’s Center

Alis Marachelian, Directora de Promocion
de Salud

Lisa Luceno, Directora de Educacion
de Ninos de Temprana Edad Programa Pre-
escolar, Briya Public Charter School




idad fisica

IV

Act

Mary’s Center

Mary’s
Center




[ I 4

Mary’s Center: Alimentacién infantil

Center




Mary's Mary’s Center: Reduciendo el tiempo en pantalla
Center

0 Eliminar el tiempo en
pantalla en el salén de clase

0 Apoyar a los padres a
reducir el tiempo en frente
de pantallas en casa



'n./ CentroNia

Beatriz Zuluaga, Directora de
Alimentos y Nutricion, CentroNia

CentroNl’a



;!
centmN.a CentroNia: Alimentos y bebidas
N

10
Chicken Patties 2 % oz
Bun Bread 1 Svg
Steamed broccoli - %2 cup
With Mozzarella Cheese 8g
100% Orange Juice 60z
Ketchup, Mustard 2 pcks
1% 2% Skin Milk 8 oz

Antes -

Chicken fajitas (chicken 2 oz, whole
wheat tortilla | oz) R,W

Tomato salad Y2 cup

Whole fresh cantaloupe 3/4 cup
Fluid milk 6 oz

Veg: Burger

Después




I
coNa  CentroNia: Alimentos y bebidas
—r

[ Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday
CentroNia May 2013
Lunch
1-2 years old
29 30 I 2 3
Garbanzo con carne (beef | oz- Baked fish (tilapia 2 oz) Chicken w vegetables(chicken 2 oz, | Quiche (cheese 2 oz, egg /2 cup) Chicken stew (chicken | oz)
R cup carrots Y4 cup, celery Yacup ) R Whole grain bun 2 oz W Brown rice /s cup
Brown rice 2 oz W Whole grain bread 2 oz Barley 2 oz W /2 cup R 2 cup
Corn s cup I cup Whole fresh pear 1/2 cup Whole fresh apple 1/2 cup
Whole fresh banana 1/2 cup Whole fresh cantaloupe 1/2 cup Whole fresh honeydew 1/2 cup Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz
Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Veg: Egg
Veg: Burger Veg: Chicken
[ 7 8 ? 10
V2 cup R Chicken chow main (chicken 2 oz, Spanish omelet (| large egg,) Beef tacos (ground beef 2 oz, taco | Pasta w/meatballs (whole wheat pasta
Brown rice 2 oz W,R whole wheat pasta /2 cup) R Whole grain bread 2 oz shell | cup) R /a cup, turkey meatballs | oz|JSESE
Ya cup Barley 2 oz R,W
I cup R Whole fresh pineapple 1/2 cup Corn salad % cup /2 cup
Whole fresh orange 1/2 cup Whole fresh banana 2 cup Whole milk 4 oz Whole fresh Honeydew 1/2 cup Whole fresh apple 1/2 cup
Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz
Veg. Egg Veg. Chicken Veg. Cheese and avocado
13 14 [ 16 17

Chicken fajitas (chicken 2 oz, whole
wheat tortilla | oz) R,W

Garbanzo con carne (beef | oz'

Tuna and corn salad (tuna 2 oz,
corn % cup)

Vegetarian pasta with cheese,
tomato and cilantro (whole wheat

Beef and rice (ground beef | oz,
brown rice Y4 cup)

Whole milk 4 oz

Veg: Chick peas

Whole milk 4 oz
Veg: Chicken

Y2 cup Brown rice | oz W Whole grain bun 2 oz W pasta Y2 cup, feta cheese 2 Y2 cup
Whole fresh cantaloupe /2 cup Y2 cup | cup oz)W,R Corn % cup
Whole milk 4 oz Whole fresh banana 1/2 cup Whole fresh honeydew |/2 cup 2 cup R Whole fresh apple % cup
Veg: Burger Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Whole fresh pear 'z cup Whole milk 4 oz
Veg. Chick peas Veg: Chicken Whole milk 4 oz Veg: Cheese
20 21 22 23 24
Chili con carne (_ 3/8 cup Chicken drumstick 2 oz Bolognese sauce (ground beef 2 oz. | Baked fish (tilapia 2 oz) R Chicken stew (chicken | oz)
beef 1.5 0z, R Barley | oz W oz} tomato sauce /4 cup)R Barley 2 oz W,R Brown rice /4 cup
Brown Rice, W, R Green beans 2 cup Whole wheat pasta 2 cup Y2 cup R 2 eyl
Corn % cup Whole fresh watermelon Y4 cup I cup Whole fresh apple 1/2 cup
Whole fresh orange /2 cup Whole milk 4 oz Whole fresh banana 1/2 cup Whole fresh pear 1/2 cup Whole milk 4 oz
Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Whole milk 4 oz Veg: Cheese
Veg.Chicken Veg: Burger Veg: Eggs
28 29 30 31
Yacup R Chicken Teriyaki 2 oz R Stroganoff ( Beef 2 oz)R Tuna egg (tuna | oz, egg '/ each,
Brown rice 2 oz W,R Barley 2 oz R,W Mashed potato /2 cup whole grain bread 2 oz)
HOLIDAY /2 cup Green Beans 4 cup Whole wheat bread | sliced /2 cup
lcupR Whole fresh honeydew 1/2 cup I cup Whole fresh banana 1/2 cup
Whole fresh orange 1/2 cup Whole milk 4 oz Whole fresh apple 1/2 cup Whole milk 4 oz

Veg: Cheese

We offer fluid 1% milk and skim milk everyday
* Local food from Kilmer’s Farm Market ,21 Carlton Drive , Inwood WV -

#* | ocal food from Pleitez Produce

##% | ocal Sterman Musser , Sacramento, PA




!i!'.’ CentroNia:

Gt Incorporando a los Padres de Familia
.

‘\v

z.'_.',
»‘«2
4:

f g
| 7 ey
' Stz

\ ‘ A e \\*‘



- Los recursos de Let’s Move! Child Care



ldeas y recursos
| ——a—

START EARLY,

START SMART Resource Center
Here's your library of free, simple-to-use, proven resources, inspiring ideas, and practical tips
for healthy eating and activity — all in one place.

El lugar donde
encuentra todo

Comprehensive Guides & Job Aids
Nutrition Know-How
Physical Activity Insights

recurso sobre

Join Let's Move! Child Care Be a Healthy Lifestyle Role Model
o o 7 today. And give your kids a ) o
nUTFICIOn y healthier future. (=] support Infant Feeding Decisions
e o * Sign Up # 10 Steps to Breastfeeding Friendly Child Care Centers (resource kit from
GCT|V|dqdeS pd rq the Wisconsin Dept. of Health Sernvices)

E

w

Breastfeeding FACs: Safely Storing Breast Milk (article from KidsHealth)
Breastfeeding FAQs: Solids and Supplementing (article from KidsHealth)
Breastfeeding vs. Formula Feeding (article from KidsHealth)

Child Care Tips: Breast Milk (poster from the USDA)

Finger Foods for Babies (article from KidsHealth)

How to Support a Breastfeeding Mother: A Guide for Child Care Centers
(Jjob aid from the Texas Dept. of State Health Services; click on the first PDF

ReCU rSOS en on the page to open)

los proveedores Z

E

=

w

w

e

=

E

w

eSpCI ﬁOI Videos Worth Viewing

Fun Games & Activities
‘ '€ Spanish Resources
For Families
For Tribal Communities
Music
Screen Time
Let's Move! Child Care Promotional Materials



Encuesta
I

2Que tipo de 0 Lecciones o curriculo
materiales le
gustaria obtener? 0 ldeas sobre actividades
fisica

0 Guias de menu y recetas

0 Hojas de informacion
para la familia



Recursos que puede encontrar
N

0 Curriculo/lecciones 0 Hojas informativas para
padres

0 Videos de entrenamiento
0 Consejos para ayudarle

0 Hojas de actividades a usted a comer
saludablemente y a
0 Recetas & guias para la  mantenerse activo

planificaciéon de mends
0 iY mucho mdas!



Curriculum de hdabitos saludables para toda la vida
N

Section 2 :: Food and Drink to Grow On

Food and Drink

to grow on

This section offers
easy and fun ideas and
activities to help
children learn about
fruits, vegetables, and
other healthy foods.

Chapter 1: Nutritious and Delicious!
Chitdren explore wonderful,
colorful foods.

Chapter 2: Making the Heaithy Choice
Children discover what makes

a healthy meal or snack.

They begin to understand that

they can eat certain heaithy and
nutrient-rich foods anytime, but
nigh-fat, sugary foods should

be eaten only sometimes.

Chapter 3: Wnat My Body Tells Me
Chilgren tearn how to pay attention
to their bodies’ signais. Are they
hungry? Full? What shouid they do
with each of these signais?

Healthy food keeps us happy and

strong! There are so many foods to choose from,
but which are best for growing children?

You can guide children to the right choices by helping them learn
about healthy eating and allowing them to choose from a variety of
nutritious foods. You'll also learn how to help children understand
important body signals — like feeling hunary or full - and simple
ways to express these sensations.

Food is colorful and it's

Enjoy it tog: 1

Alimentos

Seccion 2 :: Alimentos y bebidas para crecer

bebidas

b
para CrecCer

Esta seccion ofrece
actividades e ideas
faciles y divertidas para
ayudar a que los

nifios aprendan sobre
las frutas, los vegetales
y otros alimentos
saludables.

Capitulo 1: iNutritivo y delicioso!
Los nifios exploran alimentos
maravilloses y coloridos

Capitulo 2: Haclendo la

eleccién saludable

Los nifos descubren qué es

una comida o merienda saludable.
Comienzan a comprender que pueden
comer clertos afimentos sanos y
ricos en nutrientes de cualquier
tiempo, pero que sélo de vez

en cuando pueden comer alimentos
altos en grasa y azdcar.

Capitulo 3: Lo que me dice mi cuerpo
Los nifios aprenden a cémo

prestar atencién a las sefales

de su cuerpo. ETlenen hambre?
EEstdn satisfechos? éQué deben
hacer con cada una de estas
sefales?

iLos alimentos saludables nos mantienen
felices y fuertes! Hay tantos alimentos para escoger,
pero ;cudles son mejores para los ninos en crecimiento?

Usted puede guiar a los ninos a tomar las decisiones correctas,
ayudandolos a aprender sobre la ion sana y permiti

elegir entre una amplia variedad de alimentos nutritivos. Tambien
aprendera como ayudar a los ninos a entender las importantes senales
que emite el cuerpo (como el sentir hambre o sentirse satisfecho)

y a expresar de maneras simples estas sensaciones.

Los alimentos son coloridos y deliciosos. iDisfratenios juntos!




Videos y actividades

Sing & Dance

Color Me Healthy music gets children up and moving to a fun and happy beat.
Download songs (MP3 format) and lyrics (PDFs) and dance to the tune of Color Me

Healthy!

Files Format Length Filesize
Color Me Healthy |5 MP3 2:43 3.3 Mb
Heartbeat Beat 5P MP3 53 1.1 Mb
Try New Foods (5 MP3 1:07 1.4Mb
Play Qutside |3p MP3 1:36 1.9Mb
Taste the Colors |54 MP3 1:06 1.3 Mb
The Picnic Song_ |5 MP3 0:55  1.1Mb

Color Me Healthy (Instrumental Dance Mix) 5p MP3 2:40  3.2Mb

Lyric Booklet for all songs (PDF) )~ PDF 2 pages 258 Kb

Lyric files are in Adobe Acrobat (PDF) | format.

iLa mUsica de Color Me

Healthy pone a los nifos

a moverse, divirtiéndose
al ritmo!



ldeas para

actividades
sencillas

“A Moverse Hoy"!

CALENDARIO DE ACTIVIDADES
Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday ]
Haz un avion de Practica tus Nombra 3
papal y ve cuan lejos lanzamientos. Juegaa con Encuentra un espacio > Vedec
Corre en circulos. Sal | lo puedes hacer volar. | Consigue objetos o ablerto y rueda de 2
alguion. Empieza mientras tu familiar y turnense
afuera y corre en pegquenos para o diferentes maneras. . 2
circulos pequeios, & tanzarlos a una caja cerca y aléjate un paso cuerpo largo y companero los hace para contar algo que
] > : despuds de cada dos ; locarse la nariz, dar los hace sentir febices
medianos y grandes, Alégate poco a poco s extendido, y cuerpo
lanzamientos. vueltas, y saltar alto. © agradecidos.
para ver si puedes corto y enrollado Tameie.
lanzar mas legos
7 Practica dribbling una ||, 7 Pratende sar una flor
e, sponjas mojadas
Oibuga o recorta Imagma que estas en | Pude a alguien que te petota. Trsta diclando ¥y practica tus :nmcucmdo
formas extranas, un 200l6geco Magico. | tire unas pelotas ot 74 ?f c:"' :lo habilidades de lanzar. m"::’ “::: &
luego conforma tu Prende : Identifica un animal -~ | mientras tratas de e Lanza esponjas hacia peq e
musica suave mismo con tus pies y tierra y luego creces
cuerpo en esas yionts - acuéstats en muévdcym pegarlas con un bate p una meta gv'am?e Y R A
formas. oA piine % como ese animal. grande y suave. como un edificio o una
o, relajate, ot e z flor grande y alta que
respira y estirste. L D s& mueve an & viento.
(Puedes caminar Caminay corre al Trata de lanzar bien Dibuja una rayuela Estira tu cuerpo en la |
Llena un vaso con mientras balanceas rededor de tu casa lejos. Recuerda traer la afuera y practica forma de cada letra
agua. ;Puedes correr | un libro sobre tu cuatro vaces, Cada pelota hacia tu orejay | Crea un baile chistoso, | saltando de un pie on tu nombre. Estirate |
alradedor de tu cabeaza? ver trata de ir un toma un pasa hen demuéstralo a alguien o0 na manera
edificio con el vaso - - poco mas rapido. grande hacia adelante | ¥ luego pidele que lo grande y pequeda,
sin perder mucha T haga contigo.
gua?
Trata de moverte en Da un paseo de tres Pidele a tu padre que Haz que tus brazos se Dibuja circutos,
diferentes direcciones | Pon varios blancos patas con alguien en ta llove al parque. trata | pongan mas Fuertes cuadrados y
- hacia adelante. alrededor de una tu familia, Pérense de tenerte en do como tridngulos en tu acera
hacia atrds, hacia un habitacion y practica | lado a lado, con las movimiento por 15 diferentes animales al Pon una camiseta en &l | y practica lanzando
lado tus habibdades de plamas interiores minutos sin parar, rededor de tu pabo - piso. dobla tu cuerpo y | calcatines envollados
lanzar o rodar una tocandose - estas dos | (Corre. trepa, salta, COMO UN 0%0, pon tus manos en fa dentro cada forma
pelota hacia los piermnas deben columpial cangrejo, foca, ete. camiseta, shors
blancos para hacerlos | moverse como una empijala por todo el
caer. sola plerna. P
Encuentra una
paquena colina y
rueda por ells, vustve | Practica tus Practica tus Jugar a la pelota con Dibua diferentes Practica dribbling una | Vuelve a hacer tu
acorrer alapuntade | habilidades de patear. | habilidades de volley. | un globo de agua Haz | formas con tizay petota con tus pies actividad favorita de
La colina y hazio de Trata corriendo hacia | Encuentraungloboy | una casa suwe y practica moviéndote Trata diciendo tap, tap, | este mes!
nuevo |a pelota, trae tu trata de manteneria agradable con tus por encima, al rededor | corre, corre mientras
piema hacia atras y en el are Trata de manos para el globo y | de y dentro de cada haces lo mismo con
patéala golpearla con “da" con tu cuerpa forma tus pies y pelota
diferentes partes de mientras lo agarras
tu cuerpo.
O Hesd Start Body Start. 2012 Reprinted with perrmssior wny headstartbodystant org




Libros

POTTER THE OTTER

A TALE ABOUT WATER

Drink water for thirst,
And you should know,
Water is healthy,

It helps you grow!

o o)

|’4’3
“ Beban agua para la sed,
Y ustedes deberian saber;

El agua es saludable.

jLes ayuda a crecer!

LA NUTRIA POTTER

UN CUENTO ACERCA DEL AGUA

Written by: Shalini Singh Anand | Illusirated by: Leann Magde Sirkin

www.potterloveswater.com

iLea libros con mensajes de nutricidén y de actividad!




Lana’'s Favorite Reclpes

Sweet Pepper Kabobs

Makes approximately 4 servings

Ingredients
* 1 sweet red pepper

* 1 green pepper

* ¥ cup cheese cubed

* ¥ cup vegetable dip

Recetas que gustan a los

Supplies
= small plates

* napkins

* 6" wood skewers

* 4 seving containess

ninos

r g

Y

Introducing New Foods

B Serve new foods aleng with familiar foods.

B Serve as amodel by tasting the food yourself.
B Talk about the taste and texture of the food.

W Offer new foods slowly and gradually, intreducing
only one new food at a time.

Age Considerations and Nutrition

Children of different ages have different nutriticnal
needs. Depending on their age, they may prefer
different types of foods as well. Consider the ages of
the children in your prograrm when planning menus.

Infants

W Work closely
with parents to
male sure
you are meeting
the needs of
each infant.
Many infants
are on an
individualized plan for intreducing new foods
that families coordinate with their child's health
care provider

B Hold infants when feeding themn a bottle.
B Support mothers who choose to breastfeed.

B Infants should be fed on demand instead of feeding
thern acoording to a clock schedule. Get to know
the infants in your care so that you can recognize
when they are hungry.

Toddlers

Toddlers are
increasingly
independent and
often love the word
“not They may
refuse to try new
foeds, making it
difficult to ensure
that they are receiving an adequate diet.

B Teddlers need to have meals and snacks often
because of their small stomachs.

B Offer foods to teddlers from all food groups
ateach meal.

W Toddler serving sizes are approximately %
that of an adult serving for each food (the
exception is the milk, which is half).

B Toddlers' slower rate of growth causes a
decrease in appetite. Keepin mind that
children will eat when they are hungry.

Preschoolers

B Preschoolers
grow in spurts.
During active
growth periods,
their appetites
are usually good,
but remember
that when
growth rates slow, so do their appetites.

B The main difference between feeding a toddler and
apreschooler is the amount of food you offer.

Guia de planificacion de

menus
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Dear Families,

How much time do your children spend each
day or week passively sitting in front of one
kind of screen or another instead of actively
playing or exercising?

Severalstudies have linked excessive screen time

to childhood obesity and lowered literacy rates

for children of all ages. Scientists have also found
language delays among children younger than age 2
who are exposed to too much screen time.

Set boundaries for television and other media use.
Avold screenmediafor infants or toddlers younger
than age 2, and limit the amount of time older
children watch or use media, According to the
American Academy of Pediatrics, children preschool-
age and older should have no more than two hours of
total screentime per day. Remember that computer
time factors into a child's overall screen time for aday.

Tip: Use a timer to help children remember
when it is time to stop.

Strive to expose your child to high-quality television
and media materials. You may want to review your
options with the following questions in mind:

A. Is this considered developmentally appropriate for
my child's age?

Has it been reviewed by others or won awards from
credible sources?

C. Doesit show diverse images of children and for
adults engaged in a range of non-stereotypical
activities? For example, does a segment on baking
a cake only show women cooking; are all the
children, teenagers or adults in a music video one
race or ethnicity? If so, how are they portrayed?

o

“Screen Tlm’

The number of
minutes/hours that a
child spends each day
looking at a screen -
television, movie, cell
phone or handheld/
personal compu ter

D. Is it free from bias, violence and sexually explicit
content? For example, are there scary images?
Characters fighting? Sexual themes or content?

Watchwith and actively engage your child in thinking
about what you are seeing on the screen. Discuss what
characters are doing, how they might be feeling and
use screen time as an opportunity to talk about your
family's values,

Finally, develop and abide by clear and consistent
“House Rules” for the frequency and use of television,
media and computers in your home.

Recursos para la familia

Picky Eating: Strategies

Involve your children in preparing
meals. Even a simple step like
helping to wash produce or set the
table can help.

Try setting a rule that
they have to have a
little bit of vegetable
(or whichever food is a
problem) on their plate
at each meal. Tell
them that they don't
necessarily have to try
it, but it has to goon
the plate,

If your child says
she’s hungry, but
then only wants
dessert or other
treats, have a
conversation with
her about whether
they're really
hungry or not.

Be a good role model! They
will be more likely to try
something if they see you
eating it and enjoying it,

Try using fun names
for food, or having
your children make
edible fruit and
vegetable art.

Try serving vegetables
or problem foods first,
before other foods
appear on the table. If
it’s not competing
with a more familiar
food, a child will be
more likely to try it.
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Carta sobre tiempo en frente de pantallas
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Programa de Alimentos para el Cuidado

de Ninos z Adultos sCACFPE
—

0 Programa federal

0 Provee ayuda a programas de educacién temprana y de
cuidado infantil por comidas nutritivas que les sirven a los

ninos menores de edad
0 Visite http://www.fns.usda.gov/cnd /care /sp-default.htm
0 Aprenda mds sobre CACFP

0 Péngase en contacto con la agencia en su Estado para
ver si su programa es elegible
Qhttp: //www.fns.usda.gov/cnd /contacts /statedirectory.htm

LUSIDA United States Department of Agriculture

s Food and Nutrition Service
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padres y jovenes

s en la seccién Verde son los més bajos en grasas y/o azicares
También son refativamente bajos en calorias y "ricos en nutrientes”
gnifica que son una mejor fuente de vitaminas, minerales y otros
nutrientes importantes para |a salud). Disfrute de los alimentos de la seccié
Verde casl en cualquier momento. Entre los ejemplos de alimentos de la
Verde se incluyen. frutas (frescas, congeladas o enlatadas en jugo), verduras
(frescas, congeladas sin grasas agregadas o enlatadas sin sodio agregado), granos
integrales, productos lacteos sin grasas o bajos en grasas, carnes magras, aves,
pescado, huu!e; claras o sustituto de huevo

0 Coma saludable

Los alimentos en la seccién Amarilla tienen un mayor contenido de grasas,
azdcares agregados y/o mas calorfas que los alimentos de la secci6n Verde, En los
alimentos de la seccion Amarilla se incluyen verduras con grasas agregadas, pan
blanco de harina refinada, mayonesa baja en grasasy leche con 2% de grasa
Consuma alimentos de la seccién Amarilla a veces o con menos frecuencia

0 Pdéngase activo

Los alimentos en |a seccién Roja son Jos mas altos en grasas y/o azicares
agregados. Son alimentos “ricos en calorias” (una pequeia porcidn tiene un
contenido relahvamenle elevado de calorfas), y muchos tienen un contenido bajo
de y otros Consuma alimentos de la seccién Roja
de vez en cuando o en ocasiones especiales, y cuando lo haga, consuma porciones
peguenas. Entre los ejemplos de alimentos de la seccién Roja se incluyen: leche
entera, queso, papas fritas, tortillas fritas, pan dulce, mantequilla y aderezos
Cremosos para ensalada

0 Reduzca el tiempo en

iLos alimentos de las seccién verde son su mejor opcién!

frente de pantallas
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Unase a LMCC y manténgase informado

Para mayor informacion y para inscribirse, visite:
www.HealthyKidsHealthyFuture.org

Comuniquese con el sitio de ayuda de Let’s Move! Child Care:
LMCCHelp@cdc.gov

iComparta sus logros y experiencial
www.healthykidshealthyfuture.org /home /resources /success.html
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