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Además de los logotipos de CDC y Nemours, lo invitamos a que agregue el logotipo de su 
estado y un número único de proyecto a estas diapositivas. 

•Bienvenida a los programas y participantes que regresan a la Sesión de
Aprendizaje.
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El ECELC es un proyecto financiado por los Centros para el Control y la 
Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) para brindar 
apoyo a los proveedores de cuidado y educación temprana (ECE, por sus siglas 
en inglés) y así promover las buenas prácticas en la nutrición saludable, la 
actividad física, el apoyo de la lactancia y el tiempo frente a una pantalla. 

Nemours brinda apoyo a este proyecto a nivel nacional a través de su 
experiencia, los materiales y el tiempo en todo el proceso de implementación.

El Centro para la Nutrición Gretchen Swanson gestiona el componente de 
evaluación de este proyecto. 

Nota: Introduzca reconocimientos para sus socios estatales. 
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Esta sesión se concentrará en cómo los proveedores pueden mejorar las buenas prácticas 
para una alimentación saludable en su programa. 

En el segmento “Facilitando el Cambio en su Programa” de hoy, los participantes 
comenzarán el proceso de planeamiento de la acción y tendrán la oportunidad de crear 
objetivos e identificar medidas de acción para implementar buenas prácticas para una 
alimentación saludable, actividad física, reducir el tiempo frente a una pantalla y el apoyo 
de la lactancia. Los participantes podrán generar este Plan de Acción a lo largo del 
proyecto. 
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Las tareas del período de acción están planificadas para estimular el pensamiento 
entre los proveedores e identificar cambios saludables que se puedan adaptar al 
entorno del programa. A continuación, los proveedores pasarán a los grupos de 
debate de TA para revisar los cambios saludables identificados por los proveedores 
en las tareas del período de acción de SA1. 

Nota: Divida a los participantes en grupos de debate con su respectivo Capacitador. 
Facilite un debate grupal sobre las Tareas del Período de Acción de LS1 que 
completaron y entregaron los participantes.

•¿Aprendieron algo los participantes de las tareas que completaron?
•¿Les resultó beneficioso a los participantes dedicar tiempo a debatir tareas
con el personal del programa?
•¿Se sintieron cómodos los participantes al facilitar el Período de Acción en
sus programas?
•¿Qué desafíos enfrentaron los participantes durante el Período de Acción?
•¿Tienen los participantes sugerencias para mejorar el Período de Acción?

Nota: Recuérdeles a los participantes que estarán usando la Ficha de las Cinco Cosas 
que los Programas Hacen Bien y que Podrían Mejorar, completada en el Período de 
Acción de LS1, para ayudar a guiar a los participantes a través del proceso de 
planeamiento de la acción. Los Planes de Acción serán tratados más tarde. 
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Este segmento proporcionará formación sobre las guías de una alimentación saludable 
basadas en el Programa de Cuidado de la Alimentación para Niños y Adultos (CACFP, por 
sus siglas en inglés) y las buenas prácticas de Healthy Kids, Healthy Future. Si bien estas 
pautas cambiarán pronto, nos concentraremos en el modelo de comidas actual, como así 
también en las buenas prácticas para una alimentación saludable en general. Incluso si su 
programa no participa en CACFP, estas son buenas prácticas para la alimentación de los 
niños pequeños.  Además volverá a introducir El ABC de una Persona Saludable de la Sesión 
de Aprendizaje 1 (LS1), centrado en la “D” y “E” del marco.

Los programas recibirán las Buenas prácticas de Nemours para una alimentación saludable 
más adelante en este segmento. Téngalas a mano para distribuir. 

Nota: Traiga productos alimenticios que se puedan pasar durante la presentación para 
servir como ejemplos. Estos pueden incluir:

•paquetes de pan;
•cajas de cereales (cereales con alto y bajo contenido de azúcar);
•recipientes de jugo (100% y no 100%);
•frutas enlatadas (envasadas en agua y 100% de jugo y envasadas en almíbar);
•verduras enlatadas (“Bajo sodio” y “sin sal agregada”); y
•bebidas endulzadas con azúcar (Coca Cola®, Gatorade®, bebidas 
energizantes, etc.).
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Repase el marco de mensajes de El ABC de una Persona Saludable. 

Nota: Recuerde a los participantes que es un folleto que se puede descargar electrónicamente.

Amamantar
•Apoyo y acceso a un espacio privado

Beber agua y leche
•Ofrecer leche en las comidas y que haya siempre agua para saciar la sed

Comer alimentos saludables
•Frutas, verduras, cereales integrales, carnes magras y proteínas sin grasa, lácteos bajos en
grasas

Disminuir el tiempo frente a una pantalla
•Nada de tiempo para los niños menores de 2 años
•No más de 30 minutos por semana para niños de 2 años en adelante

Estimular el juego Activo
•Todos los días, en espacios cerrados y al aire libre
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Los proveedores ejercen una gran influencia sobre los alimentos y bebidas que consumen 
los niños. Los niños que asisten a guarderías de jornada completa pueden comer el 50% o 
más de sus comidas y refrigerios mientras están allí. Por lo tanto, es importante que la 
influencia de los proveedores sobre los alimentos y bebidas que consumen sea positiva. Los 
proveedores pueden alentar el consumo de alimentos saludables como frutas y verduras, a 
la vez que limitan la ingesta de alimentos no saludables como los fritos.

Las bebidas, en particular, contribuyen en gran medida al consumo de los niños de “calorías 
vacías”, es decir, calorías que no tienen valor nutricional.

Los bebés mayores, los niños pequeños y los niños en edad preescolar se encuentran en un 
período de rápido crecimiento. Necesitan comer una variedad de alimentos limpios, 
seguros y nutritivos para satisfacer sus necesidades de desarrollo.

Las preferencias alimenticias se desarrollan a una edad temprana. Tanto el tipo de 
alimentos y bebidas como la forma en que estos se preparan son importantes para enseñar 
a las papilas gustativas de los niños el gusto por los alimentos nutritivos.
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Estas son consideraciones importantes para comer saludable en el aula y en casa.

El tipo y la preparación de los alimentos es importante, pero los tamaños de las porciones
apropiados según la edad también son clave en el desarrollo de hábitos alimenticios 
saludables. 

Se debe compartir con las familias información relacionada con los alimentos saludables. 
Esto les proporcionará información sobre los diferentes alimentos que son apropiados para 
empacar. Es importante para aquellas familias que deban traer alimentos desde su casa. 

Recuerde: los niños necesitan porciones de menor tamaño que los adultos. Esto se 
analizará en detalle en una diapositiva posterior.

Algunos niños podrían resistirse a probar nuevos alimentos. Los proveedores pueden 
desarrollar una “actividad de alimentos saludables” semanal o mensual para introducir 
nuevos alimentos fuera de la hora de comer. Al introducir alimentos fuera de la hora de 
comer y antes de introducirlos en el menú, es posible que estén más predispuestos a 
probarlos cuando se introduzcan al menú. 

•Los proveedores pueden hablar de nuevos alimentos mediante libros, actividades
artísticas, actividades de matemática y ciencia, o con una lección de nutrición 
estructurada alrededor del alimento saludable. 
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El programa Choose MyPlate es el Sistema de Guía de Alimentos del Departamento de 
Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) para los estadounidenses. 
Esta imagen fue desarrollada mediante las Guías Alimentarias para los Estadounidenses de 
2010 y se hizo pública en junio de 2011. Sirve de guía visual para la alimentación saludable. 
Es posible que los estadounidenses estén familiarizados con las imágenes anteriores de 
MyPyramid y la pirámide de la Guía de alimentos. 

NOTA: Algunos alimentos pertenecen a más de un grupo de alimentos.  Por 
ejemplo, los frijoles y las arvejas son, a la vez, vegetales y proteínas.
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Las Guías Alimentarias para los Estadounidenses se actualizan en función de las 
investigaciones más actualizadas basadas en evidencia, y son emitidas por el 
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) y el Departamento de Salud y 
Servicios Humanos de los Estados Unidos (DHHS). 

Las pautas más recientes de CACFP se alinearán con las Pautas Alimentarias para 
Estadounidenses. Las nuevas normativas fueron propuestas en febrero de 2015, se 
aceptaron los comentarios del público, y ahora están siendo revisadas y deberán concluirse 
pronto. Aunque esta sección de la presentación se centra en las normativas actuales y las 
buenas prácticas de la CACFP, los programas deberían estar al tanto de que las normativas 
cambiarán en un futuro cercano.

El CACFP es un programa de financiación federal administrado por cada Estado. Ofrece 
bocadillos y comidas nutritivas para los niños de bajos recursos por intermedio de 
establecimientos de ECE. 

El gobierno federal proporciona una guía para determinar la elegibilidad de ingresos para la 
participación en el CACFP en función del nivel de pobreza. 
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El CACFP agrupa lo que MyPlate denomina “grupos de alimentos” en “componentes de 
comidas”.   

Existen 5 componentes de comidas reconocidos por la CACFP:
1. Leche
2. Frutas
3. Verduras
4. Granos
5. Carnes y sustitutos de la carne

Algunos alimentos podrían estar incluidos en categorías inesperadas. Por ejemplo, el yogur 
y el queso no están incluidos dentro del grupo de la leche; en cambio, están incluidos entre 
las opciones de carne y alternativas de carne. 

Nota: Explique que aunque los programas de los participantes no participen, es una buena 
práctica alinear los patrones de comidas y los tamaños de las porciones con las 
recomendaciones de CACFP. Esta presentación le proporcionará las buenas prácticas para 
una alimentación saludable, que van más allá de las recomendaciones de CACFP. Informe a 
los participantes que estos patrones están sujetos a cambios cuando se divulguen las 
nuevas normativas de CACFP. El CACFP es una referencia útil para planificar y brindar 
comidas y refrigerios saludables a los niños pequeños. 
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Los tamaños de las porciones se basan en los grupos etarios. Los participantes y los niños 
deben utilizar cucharas y tazas medidoras a la hora de comer para asegurarse de que los 
niños reciban el tamaño de porción adecuado para su edad.

Se deben tener en cuenta los tamaños adecuados de las porciones al adquirir las 
cantidades de alimentos para los programas de ECE.

Nota: La Guía de buenas prácticas en alimentación saludable de Nemours proporciona 
información con gran detalle sobre el tamaño de las porciones para niños desde el 
nacimiento hasta los 5 años. 
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Nota: Indique a los participantes que consulten el folleto Updated Infant Meal Patterns (Modelos 
actualizados de alimentación infantil) en el Manual del participante y analicen los modelos de 
alimentación para bebés. 
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Nota: Indique a los participantes que consulten el folleto Serve Tasty and Healthy Foods in 
CACFP (Alimentos sabrosos y saludables en el CACFP) en el Manual del participante y 
hablen sobre el aspecto de los alimentos saludables para los niños de 1 a 2 años. 
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Nota: Indique a los participantes que consulten el folleto Serve Tasty and Healthy Foods in 
CACFP (Alimentos sabrosos y saludables en el CACFP) en el Manual del participante y 
hablen sobre el aspecto de los alimentos saludables para los niños de 3 a 5 años. 
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Nota: Indique a los participantes que consulten el folleto Child and Adult Care Food 
Program Meal Pattern Revision: Best Practices (Revisión del modelo de comidas para el 
Child and Adult Care Food Program: buenas prácticas) en el Manual del participante y 
debatan sobre las buenas prácticas abordadas en la nueva regla del CACFP (Programa de 
Atención Alimentaria para Niños y Adultos, por sus siglas en inglés). Si bien estas buenas 
prácticas no son obligatorias, se alienta a los proveedores a ponerlas en práctica para crear 
un entorno aún más saludable en su programa. 

17
17



18

Nota: Distribuya la guía de Las Buenas Prácticas para una Alimentación Saludable. Revise la 
guía con los participantes para que estén al tanto de su contenido y cómo usarlo. Recuerde 
distribuir uno por programa.
NOTA: También serviría distribuir este material durante su visita de TA, o antes o 
después de la sesión de aprendizaje.

•Presente las diferentes secciones, específicamente la comparación entre los
lineamientos del CACFP actuales y recomendados, las secciones para cada 
grupo etario, los consejos y las herramientas. En esta guía encontrará 
muchos de los contenidos de esta presentación.

•Reglas y buenas prácticas de nutrición
•Organizadas por edades y grupos de alimentos

•Justificación
•Alimentos y bebidas recomendadas y no recomendadas
•Tamaños de las porciones por edad y alimento
•Fotografías de tamaños de las porciones para las diferentes edades
•Modelos de políticas y programas
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Las frutas y verduras proporcionan muchos nutrientes esenciales, como fibra, 
vitamina A, vitamina C, ácido fólico y potasio. Las verduras de color oscuro son 
particularmente importantes porque contienen más vitaminas y minerales.

Introduzca las frutas y verduras a los niños pequeños para ayudarlos a desarrollar 
fuertes preferencias de sabor por estos alimentos saludables. A los niños tal vez no 
les guste una fruta o verdura nueva en el primer intento. Tenga paciencia. Ofrezca 
alimentos en muchas ocasiones diferentes. ¡Puede tomar hasta dieciocho intentos 
para que un niño considere que un alimento nuevo es normal!

Siempre es mejor servir la fruta ENTERA (en cualquier forma: fresca, seca o enlatada 
en agua) en lugar de jugo. Del mismo modo, para las verduras, lo mejor es servir 
verduras coloridas sin procesar. Evite los productos de papa blanca procesada, como 
papas fritas, tater tots y croquetas de papas.
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A pesar de toda la publicidad exagerada de las compañías productoras de jugos, el jugo NO 
suele ser una opción saludable. De hecho, los niños no necesitan beber jugo en absoluto.

Muchas bebidas comercializadas para los niños solo contienen algo de jugo, aunque 
se lea “100% de la vitamina C diaria” en la parte delantera del paquete. ¡100% de la 
vitamina C diaria no significa 100% jugo! Siempre verifique con atención la etiqueta 
de información nutricional y la lista de ingredientes para asegurarse de que una 
bebida sea 100% jugo.

Dado que la mayoría de los niños pequeños y en edad preescolar beben más de seis onzas 
de jugo todos los días en su casa, es una buena práctica no servir nada de jugo. 
¡Reemplazar el jugo con agua también ahorra gastos!
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La leche está repleta de nutrientes como el calcio y la vitamina D, que ayudan a los 
niños a crecer y desarrollar huesos saludables.

La leche descremada y con bajo contenido de grasas (1%) tienen la misma cantidad 
de calcio y vitamina D que la leche entera, pero sin las grasas adicionales.

A diferencia de los niños más pequeños, los mayores de dos años no necesitan 
grasas adicionales en la leche para estimular el desarrollo del cerebro; obtienen 
grasas más que suficientes de los alimentos que consumen.

Nunca se les debe dar leche de vaca a los niños menores de doce meses.
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El agua es mejor para mantener hidratados a los niños, ya que representa más de la mitad 
de su peso corporal y es esencial para su salud. Lo más importante es que el agua ayuda a 
que crezcan de forma adecuada y a que todas las partes del cuerpo funcionen 
correctamente.

Para mantener la hidratación, es necesario beber agua durante todo el día. Estimule a los 
niños a beber agua al hacer que esté a la vista y esté disponible tanto adentro como afuera. 
Cuando hay agua disponible, los niños recurren a ella primero para calmar la sed después 
de jugar. Esto también ayuda a los niños a desarrollar hábitos de bebida saludables. 

El agua también reduce el ácido en la boca que puede causar caries. Además, cuando los 
niños beben agua en lugar de bebidas que contienen azúcares naturales o agregados, les es 
más fácil mantenerse saludables. 
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Este video es para utilizar en el cuidado de niños con el fin de que se entusiasmen por 
beber agua potable. Incluye los gestos con las manos y los movimientos corporales de la 
canción. 

Nota: Lleve a cabo la actividad de la página XX Drink More Water (Beber más agua). 
Aproveche esta oportunidad para relacionar los estándares de aprendizaje temprano de su 
estado con esta actividad.  Una vez terminada la actividad, inicie un debate sobre qué áreas 
comunes de estos estándares de aprendizaje temprano se abordaron. Emplee los 
estándares correspondientes a su estado como guía para facilitar el debate o las áreas 
enumeradas en la Guía de implementación. Puede haber otras áreas específicas de los 
estándares de su estado. Por lo tanto, aliente a los participantes a pensar qué otras pueden 
incluirse. 
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Los alimentos fritos y prefritos agregan una gran cantidad de grasas saturadas 
innecesarias y calorías vacías a los alimentos. Cuando los niños comen alimentos 
fritos y prefritos, consumen fácilmente más grasa y calorías de las que necesitan en 
un día. Un beneficio adicional de reemplazar los alimentos fritos y prefritos es que 
brinda la oportunidad de ofrecer a los niños alternativas más saludables, que 
incluyen verduras ricas en nutrientes, proteínas sin grasa y grasas más saludables.

Puede ser difícil saber si un alimento está frito o prefrito, porque no es necesario 
que los productos estén etiquetados. Si un paquete dice que un alimento es 
“crujiente”, “crocante” o “rebozado”, ¡es muy probable que sea frito o prefrito!
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Las carnes procesadas son a menudo altas en grasas e incluyen grandes cantidades 
de otros ingredientes y aditivos que no tienen valor nutricional. Algunas carnes 
procesadas contienen tan solo un 30% de carne.
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Los fabricantes de alimentos agregan azúcar artificial (como jarabe de maíz alto en 
fructosa) y natural (como miel, agave y jarabe de arce) a sus productos para que 
sean más dulces. Recuerde que, si se agrega un azúcar natural a un producto, igual 
cuenta como azúcar AGREGADO.

Los niños pequeños no deben consumir mucha azúcar añadida. Tampoco deben 
consumir muchos alimentos que ya tengan naturalmente un contenido elevado de 
azúcar. Los alimentos que componen todos los grupos de alimentos básicos pueden 
variar mucho en cuanto a la cantidad de azúcar que contienen de forma natural.

Por ejemplo, media taza de trozos de piña tiene 18 gramos de azúcar, en 
comparación con 6 gramos en media taza de trozos de manzana. Al elegir alimentos 
dentro de los grupos de alimentos, planifique servir más alimentos con bajo 
contenido de azúcar. De ese modo, ayudará a moldear las preferencias de gusto de 
los niños para disfrutar de cosas que no son dulces.
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Nota: Lleve a cabo la actividad de la bebida endulzada con azúcar. 
•Coloque una bebida endulzada con azúcar (es decir, Coca‐Cola®, Gatorade®, Red
Bull®, Capri Sun®, etc.) y un gran manojo de paquetes de azúcar o cubos de 
azúcar en cada mesa.
•Sin mirar la Etiqueta de Información Nutricional, pídales que calculen la cantidad
de paquetes o cubos de azúcar que creen que hay en la bebida endulzada con 
azúcar de su mesa.
•Después de que todos hayan decidido cuánta cantidad de azúcar creen que hay en
la bebida, vaya por el salón y pregunte a cada grupo cuánto creen que hay.
•Ahora, pida a cada mesa que lea la Etiqueta de Información Nutricional para ver
cuántos gramos de azúcar hay en la bebida endulzada con azúcar.
•Explique que cada cubo y paquete de azúcar tiene 4 gramos de azúcar y cada
paquete o cubo equivale a 1 cucharadita. Pídales que calculen la cantidad de 
cucharaditas en cada bebida.

•Por ejemplo: una botella de Coca Cola® de 20 onzas tiene 60 gramos
de azúcar y, por lo tanto, 15 cucharaditas de azúcar (60 gramos ÷
4 gramos de azúcar por cucharadita = 15 cubos o paquetes de 
azúcar).
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La Dra. Wei es una Otorrinolaringóloga Pediátrica (especialista de oídos, nariz y garganta 
para niños) ubicada en Nemours Hospital en Orlando, Florida. Ella cree firmemente que los 
medicamentos y las cirugías para los niños deben ser un último recurso y que se pueden 
resolver muchos temas médicos mediante una dieta saludable y cambios en el estilo de 
vida. 

Nota: Indique a los participantes que consulten los folletos sobre Azúcares Ocultos en el 
Manual del Participante y aliéntelos a compartirlos con el personal del programa, los 
padres y las familias. 
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Note: Have participants turn to the Hidden Sugars handouts in the Participant Handbook 
and encourage them to share these with program staff, parents and families. 
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Para los programas de “loncheras” que no dan alimentos a los niños, es fundamental tener 
una política para garantizar que se satisfagan las necesidades nutricionales de los niños 
pequeños y que estén protegidos contra el consumo excesivo de alimentos perjudiciales 
para su salud.
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Nota: Indique a los participantes que lean el manual Celebraciones Saludables en el Manual 
del Participante o informe a los participantes que lo pueden descargar electrónicamente. 
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Nota: Indique a los participantes que lean el manual Recaudación de Fondos Saludable en 
el Manual del Participante o informe a los participantes que lo pueden descargar 
electrónicamente. 
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El ciclo de menú mensual sirve para crear menús equilibrados y variados, y 
planificar los pedidos de compra y los horarios de trabajo. Agregar alimentos de 
temporada puede reducir los costos y vincular el menú con las actividades de 
educación sobre nutrición en el aula.

Es más probable que los niños prueben algo nuevo si se les ofrece junto con algo 
conocido. Existen muchos recursos gratuitos de planificación de menús disponibles 
en el USDA.
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Nota: Indique a los participantes que consulten la hoja de la Actividad del Menú de 
Alimentación Saludable en el Manual del Participante.

•Permita a los participantes trabajar juntos en una mesa para encontrar los
alimentos que pueden ser reemplazados con opciones más saludables; y
•además, aliente a los participantes a debatir sobre las opciones de alimentos más
saludables que se pueden utilizar en su lugar. 

Encontrará las respuestas en la Guía de Implementación. Repase las respuestas en voz alta 
con el grupo. 

La actividad de análisis del menú podría ser una buena actividad para enviar a las familias. 
No solo desafía su pensamiento sino que les brinda ideas de alimentos saludables para 
empacar para el almuerzo. 
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El entorno no es solo el entorno observable. Comprende las relaciones alrededor del niño y 
el entorno no observable (es decir, las políticas) que respaldan a los niños y las familias. El 
entorno no observable es tan importante como el que se puede ver.

Los proveedores de cuidado y educación temprana (ECE, por sus siglas en inglés) tienen el 
poder de influenciar los componentes observables y no observables del entorno para que 
los niños crezcan saludables. El entorno físico, como los espacios interiores y exteriores, se 
puede adaptar para que dé lugar a una mayor actividad física y una alimentación saludable.

El entorno no observable, como las políticas de programas, relaciones, capacidad de 
respuesta de proveedores de ECE y buenos ejemplos a seguir, también son de vital 
importancia para crear un ambiente saludable. 
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El modelo socioecológico demuestra los diversos sistemas que pueden ejercer influencia sobre un niño. 
Como se muestra en este gráfico, cada color representa un sistema diferente que, en última instancia, afecta 
al niño que se encuentra en el círculo rosa. El anillo naranja de la “Familia”, el anillo amarillo del “Personal de 
los programas de ECE” y el anillo verde del “Entorno de los programas de ECE” son los que más cerca se 
encuentran del anillo rosa del “Niño” y, por lo tanto, ejercen la mayor influencia.

Observe la posición del Personal de los programas de ECE: 
•Ejerce influencia más cercana y fuerte sobre el niño después de su familia.
•Tiene la oportunidad de generar un impacto sobre las familias, cuya influencia sobre los niños dura
toda la vida.
•Tiene acceso a importantes recursos de la comunidad.
•Goza de sorprendentes posibilidades para enriquecer el entorno de cuidado y educación temprana
para ejercer un impacto sobre los niños y actuar como modelo para las familias. 
•Por último, ayuda a los niños a alcanzar hitos de desarrollo.

Políticas del programa: reglas, normas, guías y recomendaciones.
•Nacional: Healthy Kids, Healthy Future (HKHF), Caring for our Children, National Association for the
Education of Young Children (Asociación Nacional de Educación Infantil, NAEYC), Child and Adult
Care Food Program (CACFP), etcétera. 
•Estatal: otorgamiento de licencias, Sistema de Calificación y Mejora de la Calidad (QRIS, por sus
siglas en inglés), guías o estándares de aprendizaje temprano, y reglas estatales del CACFP que 
excedan el ámbito del CACFP federal. 
•Políticas basadas en centros que hacen realidad las políticas estatales y nacionales más amplias y se
encargan de que tengan un efecto duradero. Las políticas de los centros pueden ir más allá de las 
políticas locales, estatales o nacionales para crear un entorno más saludable para los niños.

Para el segmento del día “Facilitar el cambio en su programa”, usaremos las cinco áreas para mejorar 
identificadas de los resultados de Go NAP SACC de los participantes para comenzar a establecer objetivos y 
medidas de acción para los niños y las familias.
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Esta diapositiva ofrece una descripción general de los diferentes entornos dentro del 
programa de ECE que pueden ser afectados por un cambio saludable. 

Para obtener más información sobre la creación de ambientes saludables, consulte los 
segmentos “Alimentación saludable” y “Apoyo a la lactancia materna” de la sesión de 
aprendizaje de hoy. 
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El estilo de comidas familiares se considera una buena práctica.
•Disfruten de la compañía mutua a la hora de comer.

Haga participar a los niños y bebés con palabras, canciones y juegos para que vean las comidas y los 
alimentos como algo divertido y alegre.
Haga participar a los niños más grandes con preguntas y análisis (“¿qué te gusta de las zanahorias?”).
Hablen sobre cómo ha estado su día, qué han hecho y cómo le dan energía al cuerpo con buenos 
alimentos.
Aliente a los niños a tratar de probar nuevos alimentos y felicítelos cuando lo hacen.

Los proveedores pueden ejercer influencia sobre el entorno de la alimentación para que sea una experiencia positiva y 
alentar los hábitos alimenticios saludables. Los proveedores pueden:

•hacer que los alimentos sean divertidos;
•ofrecer una variedad de alimentos nuevos;
•alentar a los niños a probar y elegir los alimentos que desean; y
•alentar a los niños a hablar sobre la textura, el color, el tamaño y la forma de los alimentos.

El contexto en el que se presentan los alimentos es un factor clave para el desarrollo de los comportamientos 
alimentarios. 

Los programas que participan en el Child and Adult Care Food Program (CACFP) pueden comunicarse con el organismo de 
su estado que supervisa el CACFP o su organización patrocinadora local para obtener orientación extra sobre los nuevos 
modelos de comidas. Las nuevas pautas y modelos de comidas del CACFP se lanzaron el 25 de abril de 2016 y deben 
ponerse en práctica antes del 1 de octubre de 2017. Para encontrar información del organismo estatal, visite: 
https://www.cacfp.org/resources/usda‐stage‐agencies/.

La siguiente presentación, “Alimentación saludable”, analiza en mayor detalle lo que implica un entorno de alimentación 
saludable y por qué es importante.  
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Mire este video sobre los buenos ejemplos: Estrategias eficaces para los niños a la 
hora de comer. 
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Usar las comidas y bebidas “ricas” como recompensa, o retirarlas como castigo, 
confiere una importancia innecesaria a los alimentos y socava el desarrollo de 
hábitos alimenticios saludables. Recompensar a los niños con alimentos los alienta 
a comer cuando no tienen hambre y a consumir en exceso alimentos con alto 
contenido de azúcar, grasa y calorías vacías. También lleva a los niños a establecer 
una conexión entre los alimentos no saludables y ciertos estados de ánimo, y eso 
puede llevarlos a comer en exceso en función de sus emociones.

Puede ser necesario estimular mucho a los niños para que prueben un alimento 
nuevo o que no sea de sus preferidos. Puede ser tentador intentar sobornarlos o 
incluso forzarlos a tomar solo un bocado. Sin embargo, obligar a los niños a “limpiar 
el plato” también alienta a los niños a comer cuando no tienen hambre. Esto puede 
hacer que les desagraden los alimentos nutritivos que se ven obligados a comer.
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Mejorar el espacio físico también puede dar lugar a una alimentación saludable y un 
entorno propicio para los bebés y las madres lactantes. 

•Se podría colocar una barrera de privacidad en un espacio designado para 
amamantar. Para ello, se puede instalar una puerta, una cortina, un divisor de 
ambientes o un mueble grande.
•Se puede ofrecer un lugar de asiento apropiado, como una silla mecedora o un 
sofá.
•Otros elementos que se deben incluir son tomacorrientes eléctricos para las 
bombas para amamantar y una pequeña mesa para colocar los accesorios del 
biberón o la bomba.

Más adelante hablaremos en mayor detalle sobre la lactancia y la alimentación del bebé.
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Esta es la división de responsabilidades en la alimentación de Ellyn Satter. Satter es una 
dietista matriculada, terapeuta, y experta en comportamientos alimenticios y nutrición 
infantil. 

Satter sugiere a los padres o proveedores que brinden oportunidades, apoyo y estructuras 
para la hora de comer, y los niños deben elegir cuánto comer y si comerán los alimentos 
que les proporcionan los padres o los proveedores.

Estas son las respuestas a las preguntas incluidas en la diapositiva:
1. Proveedor/padre
2. Proveedor/padre
3. Proveedor/padre
4. Niño
5. Niño
6. Proveedor/padre
7. Bebé

El proveedor o padre es responsable de qué, cuándo y dónde; el niño es responsable de 
cuánto y de si se comerá o no. 
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El entorno saludable no tiene por qué generarse en el horario de las comidas; también 
puede desarrollarse durante los planes de estudio diarios.

Mediante la planificación de lecciones, los niños desarrollan una mayor sensación de 
independencia. Las lecciones deben abordar actividades más independientes, de manera 
que los niños puedan ser expresivos a la vez que independientes.

Los recursos proporcionados en esta Cooperativa, como el Nutrition activity kit (Paquete de 
actividades de nutrición), el Moving & Dancing activity kit (Paquete de actividades de baile 
y movimiento), el Tossing & Catching activity kit (Paquete de actividades de tirar y agarrar), 
Sesame Street Healthy Habits for Life Toolkit, (Conjunto de herramientas de hábitos 
saludables para la vida de Plaza Sésamo) y el libro Active Play! (Juegos participativos) de la 
Dra. Craft, pueden ayudar a los participantes a planificar de manera consciente las 
actividades físicas y de alimentación saludable. 
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Fijar metas es una parte importante de la cooperativa de aprendizaje, específicamente, durante el desarrollo de un plan 
de acción. Se hablará en detalle del plan de acción más adelante.

Las actividades de fijación de metas que se utilizan aquí y en la sesión de aprendizaje 3 se enfocarán en el “cómo”, “qué”, 
“quién”, “cuándo” y “dónde” del cambio deseado.

Nota: Haga la siguiente actividad de fijación de metas.
•Indique a los participantes que piensen en cómo podrían comenzar o mejorar el entorno de su programa para
hacerlo más saludable.
•Indique a los participantes que escriban una meta y las medidas necesarias para alcanzarla.

•Indique a los participantes que incluyan los desafíos y obstáculos que podrían enfrentar durante la
puesta en práctica de estos cambios.

•Por ejemplo: un programa puede ofrecer una degustación de un alimento nuevo una vez al mes. En ese caso,
el participante debe responder al “cómo”, “qué”, “quién”, “cuándo” y “dónde” dentro del proceso de fijación 
de metas.

¿Cómo puede comprar el alimento?
¿Qué tipo de alimento ofrecerá el programa durante estas degustaciones?
¿A quién afectará y quién podrá ser fuente de apoyo?
¿Cuándo comenzará el programa el proceso de puesta en práctica y se tomarán medidas graduales 
para alcanzar el objetivo general?
¿Dónde se realizará la degustación cada mes?

•Reflexión: ¿es una meta realista y alcanzable?

•Pida a los voluntarios que compartan el cambio que desean y las medidas necesarias para alcanzarlo.

Las metas NO deben abarcar demasiado y, en realidad, son adecuadas las metas más pequeñas, dado que son más 
realistas. Incorpore sus experiencias actuales a sus metas. 

Por ejemplo: el director del programa se conectará con un granjero local (cómo) para solicitarle productos frescos (qué) 
para degustaciones mensuales para los niños (quiénes). Las degustaciones tendrán lugar en las mesas del almuerzo en 
cada aula (dónde), y se realizarán el último viernes de cada mes a partir del 25 de septiembre (cuándo). Esto indica 
quién, dónde, qué, cuándo y cómo (las principales preguntas que debe abordar una meta). 
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Haga clic en la foto (hipervínculo) para iniciar el video. El video también está en la USB 
Companion si usted no tiene acceso a Internet.
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Nota: Elija 2 recetas del sitio web de USDA Mixing Bowl ¿Qué se está cocinando? 
(http://www.whatscooking.fns.usda.gov/) 

•Compre y prepare los ingredientes antes de la Sesión de Aprendizaje.
•En la Sesión de Aprendizaje, designe diferentes áreas de toda la sala como
estaciones de recetas.
•Organice cada estación de receta con tarjetas de recetas, ingredientes, equipos de
cocina y materiales.
•Divida a los participantes en pequeños grupos.
•Solicite a los participantes que hagan su receta.
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Haga clic en la imagen (hipervínculo) para mostrarles a los participantes cómo pueden 
filtrar su búsqueda de recetas:

•por número de porciones necesarias (para una familia, una cantidad grande, etc.);
•por plato (por ejemplo, aperitivos, bebidas, desayunos, platos principales,
refrigerios, etc.);
•por tipo de cocina (por ejemplo, estadounidense, asiática,
latinoamericana/hispana, mediterránea, etc.); 
•por Componente Alimenticio (por ejemplo, vegetales, cereales, carne/sustituto de
la carne, etc.);
•público (por ejemplo, centro de cuidado infantil, cuidado infantil basado en el
hogar, servicio alimenticio para una escuela), y,
•cantidad deseada de calorías, grasas saturadas y sodio por porción.
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Nota: Explíqueles a los participantes que realizar cambios saludables es un 
proceso. Se identifican las áreas de mejoras y luego deben darse pasos para 
seguir realizando cambios en el programa. Solicite a los participantes que 
identifiquen sus cinco áreas de mejoras identificadas en los resultados de sus 
NAP SACC. Este segmento será usado para empezar a identificar las medidas 
de acción necesarias para generar un cambio en sus círculos más internos del 
modelo socioecológico que incluye al niño y a la familia.
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Este modelo muestra el impacto de las relaciones y el entorno sobre la persona o el niño 
en el centro. Por ejemplo, los proveedores tienen una gran influencia sobre las familias y 
las familias también influyen sobre los proveedores. Los ecosistemas más cercanos al niño 
tienen el mayor impacto. Para diferenciar, enfóquese en el niño en el centro y también en 
los otros entornos alrededor del niño.  

Para el segmento del día “Facilitar el cambio en su programa”, usaremos las cinco áreas de 
mejoras identificadas de los resultados NAP SACC de los participantes para comenzar a 
establecer objetivos y medidas de acción para el niño y la familia. 

Nota: Indique a los participantes que consulten la Ficha del Plan de Acción ubicada en el 
Manual del Participante a medida que usa las siguientes diapositivas para explicar el Plan 
de Acción y las medidas que deben tomarse para generar un cambio en sus programas. 
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Ahora que ha completado su NAP SACC y la hoja de trabajo de cinco fortalezas y 
áreas para mejorar, ya está listo para el siguiente paso: la planificación de acciones.

Nota: Indique a los participantes que observen el ejemplo de plan de acción en el Manual 
del participante. 

Incluye medidas de acción para el personal del programa que están dirigidas a 
todos los niveles del modelo socioecológico. Los cambios saludables realizados en 
todos estos niveles conducirán a los mejores resultados para los niños bajo su 
cuidado. Las siguientes diapositivas lo guiarán a través de la planificación de acciones. La 
planificación de acciones incluye medidas de acción para el personal del programa 
que están dirigidas a todos los niveles del modelo socioecológico. 

Cosas que debe tener en cuenta sobre el modelo de “Ficha del plan de acción”:
• Cada medida de acción tiene una persona designada del programa responsable de 
garantizar que se la complete con éxito.
• Cada paso también tiene un marco de tiempo para completarlo.
• Dentro de cada columna se enumeran cronológicamente los pasos.
• En las columnas, las medidas de acción están escalonadas para reflejar el orden en 
que se las debe realizar (es decir, es necesario hacer la imagen de exceso de azúcar 
antes de que se la pueda exhibir en el vestíbulo).
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El primer paso para desarrollar un plan de acción es decidir una meta o conjunto de 
objetivos que se deben alcanzar. Base el objetivo que elija en las áreas para mejorar 
identificadas en su autoevaluación y la Hoja de trabajo de cinco fortalezas y cinco 
áreas para mejorar. Es posible que advierta varias áreas que podría seleccionar para 
hacer cambios saludables; no obstante, debe aceptar que no podrá trabajar en 
todas a la vez. Comience de a poco con algo que pueda mejorar fácilmente, luego 
celebre y construya sobre sus éxitos. 

En la muestra del plan de acción, el objetivo es “revisar los menús de un período de 
tres meses para que cumplan las buenas prácticas para el consumo de frutas, 
verduras, cereales integrales, y la eliminación de alimentos fritos”. Al escribir las 
metas para su plan de acción, asegúrese de usar el marco de referencia para metas 
“SMART”. La imagen muestra lo que significa “SMART”.
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Nota: Revise cada medida de acción descrita en la columna “Niño”. Señale las fechas que se 
asignaron y la persona responsable de guiar el programa a través de las medidas de acción. 

•Recuerde a los participantes que este es solo un ejemplo. Las fechas y las personas 
asignadas dependerán del programa de los participantes y de cómo les gustaría 
conformar su plan de acción. 
•El ejemplo de plan de acción completo se puede encontrar en el Manual del 
participante y puede servir de guía para redactar sus propias metas, objetivos y 
planes de acción. 
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Nota: Revise cada medida de acción descrita en la columna “Familia”. Señale las fechas que 
se asignaron y la persona responsable de guiar el programa a través de las medidas de 
acción. 

•Recuerde a los participantes que este es solo un ejemplo. Las fechas y las personas 
asignadas dependerán del programa de los participantes y de cómo les gustaría 
conformar su plan de acción.
•El ejemplo de plan de acción completo se puede encontrar en el Manual del 
participante y puede servir de guía para redactar sus propias metas, objetivos y 
planes de acción. 
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Nota: Revise cada medida descrita en la columna “Personal del programa”. Señale las 
fechas que se asignaron y la persona responsable de guiar el programa a través de las 
medidas de acción. 

•Recuerde a los participantes que este es solo un ejemplo. Las fechas y las personas 
asignadas dependerán del programa de los participantes y de cómo les gustaría 
conformar su plan de acción. 
•El ejemplo de plan de acción completo se puede encontrar en el Manual del 
participante y puede servir de guía para redactar sus propias metas, objetivos y 
planes de acción. 
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Nota: Revise cada medida descrita en la columna “Entorno del programa”. Señale las fechas 
que se asignaron y la persona responsable de guiar el programa a través de las medidas de 
acción. 

•Recuerde a los participantes que este es solo un ejemplo. Las fechas y las personas
asignadas dependerán del programa de los participantes y de cómo les gustaría 
conformar su plan de acción. 
•El ejemplo de plan de acción completo se puede encontrar en el Manual del
participante y puede servir de guía para redactar sus propias metas, objetivos y 
planes de acción. 
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Nota: Revise cada medida de acción descrita en la columna “Políticas del programa”. Señale 
las fechas que se asignaron y la persona responsable de guiar el programa a través de las 
medidas de acción. 

•Recuerde a los participantes que este es solo un ejemplo. Las fechas y las personas 
asignadas dependerán del programa de los participantes y de cómo les gustaría 
conformar su plan de acción. 
•El ejemplo de plan de acción completo se puede encontrar en el Manual del 
participante y puede servir de guía para redactar sus propias metas, objetivos y 
planes de acción. 
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Nota: A los participantes puede resultarles útil consultar las Ficha de las Cinco Cosas que los 
Programas ECE Hacen Bien y que Podrían Mejorar completada en el Período de Acción de 
LS1. 

Las siguientes diapositivas contienen ejemplos de metas para una alimentación saludable, 
bebidas saludables, actividad física, un tiempo reducido frente a la pantalla y apoyo a la 
lactancia. También brinda un ejemplo de un objetivo y las medidas de acción necesarias 
tanto para las políticas del programa como para la columna del entorno del programa de la 
ficha.
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Las siguientes dos diapositivas proporcionan ejemplos de metas para cada área 
(alimentación saludable, bebidas saludables, actividad física, límites de tiempo frente a una 
pantalla, apoyo de la lactancia) para que los programas piensen cómo desarrollar los Planes 
de Acción.
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Nota: Indique a los participantes que busquen la Ficha del plan de acción en blanco en el Manual 
del participante y que comiencen a redactar una meta, objetivos o medidas, y medidas de acción
necesarios para el niño y la familia. Solo deben completar las primeras DOS columnas de esta ficha 
durante esta sesión de aprendizaje.

•Informe a los participantes que un plan debe reflejar una única meta. Si hay más de una 
meta (por ejemplo, alimentación saludable y actividad física), se deben completar dos 
fichas (una para alimentación saludable y otra para actividad física).

Recuerde: el ejemplo que figura aquí es solo para que los participantes puedan comenzar. Las 
metas no tienen por qué ser sobre alimentación saludable, sino que pueden estar relacionadas con 
cualquiera de las áreas presentadas en LS1, incluidas las siguientes:

•alimentación y bebidas saludables;
•actividad física;
•tiempo frente a la pantalla; o
•apoyo a la lactancia materna.

Se pueden encontrar muestras adicionales de planes de acción en el sitio web 
healthykidshealthyfuture.org: https://healthykidshealthyfuture.org/about‐ecelc/national‐
project/resources/, en Sample Action Plans (Ejemplos de planes de acción). 
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Nota: Esto puede hacerse como una actividad con el grupo completo o dividiendo a los 
participantes en dos grupos basados en el entrenador que tienen asignado. 

Usando las 5 cosas que el programa de ECE identificó que pueden mejorar, indique a los 
participantes que identifiquen una meta. Luego solicite a los participantes que completen 
las columnas “Objetivos/Acciones”, “Niño” y “Familia” de la Ficha de Plan de Acción. A 
medida que los participantes completan la columna, debata la importancia de la 
participación de la familia durante el proceso de planeamiento de la acción. Aliente a los 
participantes a pensar en cómo las medidas que están desarrollando pueden ser 
continuadas después de la finalización del proyecto. 

61 61



62

Nota: Indique a los participantes que consulten la Guía para el Equipo de 
Liderazgo en la parte de atrás del Manual del Participante. 
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Los instructores llamarán, enviarán correos electrónicos y llevarán a cabo visitas de campo 
para brindar apoyo a los programas en la realización de las Tareas de Acción. 

Si bien se comenzará a hacer el guión en el Período de Acción de LS2, este debería 
elaborarse durante todos los Períodos de Acción a medida que se identifiquen y se 
implementen las medidas para cada columna de la Ficha del Plan de Acción. Los programas 
tendrán la oportunidad de compartir su guión final en LS5. En las siguientes diapositivas, se 
muestra una descripción y un ejemplo de un guión. 
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Nota: Distribuya los guiones gráficos trípticos – 1 por Equipo de Liderazgo.

Los programas implementarán 1 a 2 cambios identificados en el Plan de Acción. Entre la 
LS2 y la LS5, los programas crearán un guión gráfico con base en sus observaciones del 
proceso de implementación. Los programas pueden elegir diversas maneras de expresar su 
historia de cambio. Esto incluye lo siguiente:

•fotografías del proceso, que incluyan el antes, el durante y el después de los 
cambios;
•anécdotas de docentes, familias, niños y el personal auxiliar;
•evaluaciones, observaciones y reflexiones;
•documentos, como planes de estudio o menús que demuestren los cambios;
•obras de arte de los niños que describan los cambios saludables en el programa.

Los participantes seguirán elaborando sus guiones gráficos entre LS2 y LS5 y traerán sus 
guiones gráficos de vuelta en LS5 para presentar los cambios que hayan hecho a lo largo del 
programa. 

64 64



65

Los participantes seguirán elaborando sus guiones gráficos entre LS2 y LS5 y traerán sus 
guiones gráficos de vuelta en LS5 para presentar los cambios que hayan hecho a lo largo del 
programa. 
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Nota: Utilice el Libro de actividades de nutrición y movimiento para llevar a cabo la 
actividad de la página 23, Preparación de una ensalada variada. Aproveche esta 
oportunidad para relacionar los estándares de aprendizaje temprano de su estado con esta 
actividad. Una vez terminada la actividad, inicie un debate sobre qué áreas comunes de 
estos estándares de aprendizaje temprano se abordaron. Emplee los estándares 
correspondientes a su estado como guía para facilitar el debate o las áreas enumeradas en 
la Guía de implementación. Puede haber otras áreas específicas de los estándares de su 
estado. Por lo tanto, aliente a los participantes a pensar qué otras pueden incluirse. 
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En esta sección, presentaremos obstáculos y soluciones para cumplir con las buenas 
prácticas de alimentación saludable y una variedad de recursos GRATUITOS disponibles 
para usted. Indique a los participantes que pasen a los folletos Overcoming Challenges to
Meeting Healthy Eating Best Practices (Superar los obstáculos para cumplir con las buenas
prácticas de alimentación saludable) en sus Manuales para participantes, junto con la Parte 
E. 

NOTA: Se presentan muchas soluciones para cada uno de los obstáculos. No es necesario 
tratar TODOS los obstáculos posibles. Use este tiempo para resaltar soluciones clave y 
conectar a los participantes con los recursos que se detallan en este folleto. También puede 
consultar estos recursos durante las visitas de TA. 
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¡Los niños pueden ser quisquillosos con los alimentos! A menudo, se niegan a probar frutas, verduras, otros alimentos nuevos o alimentos preparados de 
maneras nuevas. Para no desperdiciar comida, sirva alimentos que sepa que a los niños les agradarán y que comerán con mínima resistencia. Existen 
muchos recursos gratuitos para abordar estos problemas. Conozca sus programas y elija uno para destacar que sirva para animar a los niños a probar 
alimentos nuevos. Los demás se pueden compartir en las sesiones de TA según los temas elegidos para los planes de acción. 

Solución n.o 1: ayude a los niños a familiarizarse con los alimentos nuevos. Algunas formas posibles de hacerlo: 
• Tener libros, afiches y juguetes que recuerden a los niños los alimentos saludables.
• Introducir alimentos nuevos primero fuera de las comidas, como parte de una actividad divertida.
• Introducir alimentos nuevos de a uno por vez para evitar abrumar a los niños, y elogiarlos por probarlos.
• Servir los alimentos nuevos junto con alimentos que los niños ya conocen y les gustan.
• Servir alimentos nuevos reiteradamente para que los niños tengan muchas oportunidades de familiarizarse con ellos y probarlos.
Recurso: Pruebe algunas de las recetas saludables y sabrosas en la Improving Nutrition & Physical Activity Quality Menu Planning Guide (Guía de 
planificación de menús para mejorar la calidad de la nutrición y la actividad física) de Delaware.
Recurso: USDA Nibbles for Health – Handling a “choosy” eater https://fns‐prod.azureedge.net/sites/default/files/Nibbles_Newsletter_13.pdf 

Solución n.o 2: haga que los alimentos nuevos sean divertidos y atractivos.
• Sirva la comida de maneras divertidas. Por ejemplo, use pasas para hacer una cara sonriente en la avena.
• Que sea un juego. Desafíe a los niños a probar frutas y verduras de diferentes colores.
• ¡Que sea divertido! Organice fiestas de degustación de nuevos alimentos donde los niños puedan usar adhesivos para dar su opinión sobre qué tanto

les gustó un alimento.
• Prográmelas al final del día para que los padres también puedan participar.
• Utilice aderezos saludables cuando sirva frutas y verduras, y alimentos alternativos no fritos (bocaditos de pollo o bastones de batata horneados, por

ejemplo). A la mayoría de los niños les encanta mojar los alimentos en aderezos.
• Haga batidos de frutas y verduras. Agregue verduras de color verde oscuro como espinaca y col rizada para que sea de un color verde divertido.
• No los obligue. Es más probable que los niños prueben alimentos nuevos cuando elijen hacerlo.
Recurso: Lea El club de dos bocados, un libro de cuentos (disponible en inglés y español) del USDA, junto con los niños para prepararlos para las pruebas de 
degustación. O bien, compártalo en un evento familiar para alentar a los miembros de la familia a introducir alimentos nuevos a los niños.

Solución n.o 3: conecte la cocina con el salón de clases. 
• Incorpore lecciones de nutrición a otras actividades como la hora del círculo, la hora del cuento o la hora del centro.
• Enseñe a los niños de dónde provienen las frutas y verduras con un programa de educación sobre nutrición gratuito.
• Elija una nueva fruta o verdura del mes.
• Considere plantar huertos en contenedores donde los niños puedan ver cómo crecen los alimentos y puedan usarse para probar su sabor.
Recursos: Growing Minds: Farm to Preschool Toolkit; Grow It, Try It, Like It!; How’s it Growing; Food for Thought; Harvest of the Month; Harvest for Healthy 
Kids; Got Dirt? Gardening Initiative.
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Nota: Obtenga más información sobre por qué a los niños no les gusta probar nuevos 
alimentos y estrategias para proporcionar estímulos positivos en este video. 
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Debe proporcionar comidas y refrigerios que se ajusten a un presupuesto. Las frutas o verduras frescas, y las opciones de carne más sanas y no fritas son 
demasiado costosas.

SOLUCIÓN 1: compre de manera inteligente.
• Compre frutas y verduras frescas que estén en temporada y cuesten menos.
• Visite los puestos de agricultores locales y los mercados de pescado para obtener alimento más fresco y las mejores ofertas.
• Compre en grandes cantidades. Cuando encuentre un buen precio, compre de más y congele lo que sobre para usarlo más adelante. Investigue los

clubes de venta al por mayor en su área, que ofrecen promociones especiales para comprar grandes cantidades y ahorrar dinero.
• Compre frutas y verduras congeladas o enlatadas. Son nutritivas y menos costosas. Busque frutas conservadas en agua o 100% jugo, y verduras sin sal

o azúcar agregada.
Recurso:

SOLUCIÓN 2: evite el desperdicio de alimentos.
• Introduzca alimentos nuevos primero fuera de las comidas, como parte de una actividad divertida.
• Agréguelos a su menú después de que al menos algunos niños los hayan aceptado.
• Si los niños se sirven ellos mismos, emplee utensilios para servir que dificulten que los niños se sirvan más de la ración recomendada.
• Si usted u otro adulto sirven a los niños, asegúrese de no servir más del tamaño de porción recomendado.
• Enseñe a los niños a saber si están hambrientos o llenos, y pregúnteles para asegurarse de que todavía tienen hambre cuando piden más.
Recurso: Vea las lecciones interactivas y juegos como “escucha a tu panza” de la Extensión Cooperativa.

SOLUCIÓN 3: participe en un jardín comunitario para cultivar sus propias frutas y verduras.
• Reúna ideas sobre dónde sembrar un jardín y qué sembrar.
Recurso: Consulte la guía paso a paso proporcionada por la Got Dirt? Gardening Initiative (Iniciativa de jardinería: ensuciarse con tierra) de Wisconsin.

SOLUCIÓN 4: cree asociaciones con organizaciones y agricultores de la comunidad.
• Sea innovador en sus compras.
• Intente coordinar la distribución de alimentos entre la granja y el niño. Coopere con otros proveedores para obtener acceso a frutas y verduras frescas

de precio accesible. Es posible que ya haya asociaciones en su área.
Recurso: Don’t think it’s possible to build community partnership? (¿Crees que no es posible construir una sociedad comunitaria?). Vea el video A Critical 
Head Start for Pre‐Schoolers: Eating Healthy Foods (Una ventaja fundamental para los niños en edad preescolar: comer alimentos saludables), que cuenta el 
caso exitoso de un programa de Head Start de Portland, Oregón.
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Nota: Indique a los participantes que consulten el folleto Primeros Pasos de la Granja al Preescolar
en el Manual del Participante o informe a los participantes que lo pueden descargar 
electrónicamente. 

Este folleto es un gran recurso para introducir la granja al preescolar en los programas de ECE. De la 
Granja al Preescolar conecta los programas de ECE a los productores de comidas locales para 
ayudar a los programas a servir alimentos saludables de producción local a los niños pequeños. Para 
los programas que participan del Programa de Cuidado de la Alimentación para Niños y Adultos 
(CACFP), los fondos de CACFP pueden ser usados para iniciar un huerto comestible en el lugar. Los 
fondos de CACFP pueden ser usados para adquirir elementos como semillas, fertilizante, regaderas 
y más en la medida en que los productos cultivados en el huerto sean usados como parte del 
alimento reembolsable y para actividades de educación sobre nutrición. 

Puede brindar a los participantes maneras creativas de incorporar frutas y verduras frescas al menú 
de su programa. 

Existen muchos recursos adicionales de Farm2ECE disponibles para los proveedores que estén 
interesados. Estos incluyen los siguientes:
1. A Roadmap for Farm to Early Care and Education: A guide to understanding farm to school

opportunities in early care and education settings (Plan de agricultura para el cuidado y la
educación temprana: una guía para comprender las oportunidades de la granja a la escuela en
los entornos de cuidado y educación infantil),
http://www.farmtoschool.org/Resources/Roadmap_FarmtoECE.pdf

2. LOCAL FOOD FOR LITTLE EATERS: A Purchasing Toolbox for the Child & Adult Care Food
Program (ALIMENTOS LOCALES PARA BOCAS PEQUEÑAS: herramientas de compras para el
Child and Adult Care Food Program),
http://foodsystems.msu.edu/resources/local‐food‐for‐little‐eaters
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3. Programa De la granja al niño,
https://www.iatp.org/sites/default/files/2014_07_16_F2CC_Curriculum_f.pdf
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Las frutas o verduras frescas deben almacenarse hasta que se utilicen. Las frutas o verduras enteras, además, deben 
pelarse, cortarse y cocinarse, y eso requiere tiempo que usted no tiene.

SOLUCIÓN 1: maximice su capacidad de almacenamiento.
• Corte previamente las frutas y verduras, luego, guárdelas en contenedores para hacer un mejor uso de su 

espacio en el refrigerador.
• Una vez cortados, también se pueden almacenar frutas, verduras, carnes y pescados en el congelador.

SOLUCIÓN 2: maximice su eficiencia en la preparación de los alimentos.
• Coloque los ingredientes y utensilios en el lugar de trabajo de cocina antes de comenzar a preparar la 

comida.
• Organice los ingredientes en el orden en que los va a utilizar.

SOLUCIÓN 3: utilice planes de menús alternados.
• Cree una serie de menús saludables que establezcan las comidas y refrigerios durante cuatro a seis 

semanas. Después de terminar estos menús, vuelva a comenzar desde el principio. Esto hace posible 
familiarizarse con las recetas y prepararlas con mayor eficacia.

• Un plan de menú asegura que solo se necesite un viaje a la tienda de comestibles, en lugar de múltiples 
corridas de último minuto. Además, piense la manera de comenzar hoy a preparar la comida de mañana.

Recurso: ¿Necesita ayuda para pensar los menús?
La guía de planificación de menús de ACD cuenta con ejemplos de menús y recursos diseñados para ayudar a 
los programas que participan en el plan del CACFP y sirven alimentos saludables: 
http://www.acdkids.org/pdf/ACD%20Menu%20Planning%20Guide.pdf. 
Recipes 4 Healthy Kids Cookbook (Recetas para niños sanos) para familias: https://fns‐
prod.azureedge.net/sites/default/files/tn/cookbook‐homes.pdf. 
Recipes 4 Healthy Kids Cookbook (Recetas para niños sanos) para centros de cuidado de niños. AGREGAR VÍNCULO 
Menú de otoño: http://www.providerschoice.com/TwistandSprout/pdfs/Autumn%20Cycle%20Menu.pdf
Menú de invierno: http://www.providerschoice.com/TwistandSprout/pdfs/Autumn%20Cycle%20Menu.pdf 
Menú de primavera: http://www.providerschoice.com/TwistandSprout/pdfs/Autumn%20Cycle%20Menu.pdf 
Menú de verano: http://www.providerschoice.com/TwistandSprout/pdfs/Autumn%20Cycle%20Menu.pdf 
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Ha estado utilizando las mismas recetas de confianza durante años: con margarina, mantequilla, 
azúcar o sal. Existen cientos de recetas saludables, y usted no tiene tiempo para encontrar buenas 
opciones para su programa.

SOLUCIÓN 1: comience con recetas de algunas fuentes confiables.
• Aproveche las recetas existentes creadas específicamente para los programas de cuidado

infantil.
Recurso: Estas recetas sirven para ofrecer más frutas y verduras, y alimentos preparados de manera 
saludable. Recipes for Healthy Kids: Cookbook for Child Care Centers (Recetas para niños sanos para
centros de cuidado de niños) del USDA: https://fns‐
prod.azureedge.net/sites/default/files/R4HKchildcare.pdf; o Recipes 4 Healthy Kids: Cookbook for 
Homes (Recetas para niños sanos para familias): 
https://whatscooking.fns.usda.gov/sites/default/files/featuredlinks/cookbook‐homes.pdf, también
del USDA.

SOLUCIÓN 2: sea creativo con los condimentos.
• Muchas personas están acostumbradas a condimentar los alimentos con margarina,

mantequilla, azúcar o sal. De hecho, tienen la costumbre de preparar la comida de esa manera.
• Sin embargo, las hierbas y especias agregan sabor y ofrecen excelentes alternativas que los

adultos y niños disfrutarán. Las recetas en los libros de cocina del USDA ofrecen muchos buenos
ejemplos de combinación de sabores.

SOLUCIÓN 3: use verduras y frutas crudas.
• Las frutas son naturalmente dulces y están llenas de jugo, lo que hace que la sal, la grasa y el

azúcar sean innecesarios.
• Corte la fruta en trozos pequeños y cómala fresca o con diferentes aderezos saludables.
Recurso: Planifique que los niños hagan su propia ensalada con la actividad de Barra de ensaladas júnior. 
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No se debe discutir acerca del peso con los niños: céntrese en los comportamientos de 
salud, como la alimentación y la actividad física. 

Un peso saludable significa que no tiene sobrepeso u obesidad.

Todavía existe un gran estigma relacionado con el sobrepeso. El peso es un asunto de 
salud, no de apariencia. 

Un peso saludable no implica necesariamente que tenga mucho músculo y poca cantidad 
de grasa. Una mejora en los comportamientos de salud puede conducir a un mejor control 
del peso. 

Céntrese en pequeños cambios realizables que lo hagan sentir mejor. 
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El peso es un factor de algo que se llama el equilibrio energético. 

El equilibrio energético significa que la energía que una persona consume a través de alimentos 
equivale a la energía que gasta a través de acciones cotidianas y la actividad física.

•La energía que ingresa es igual a la energía que sale. 

Todo el mundo tiene un requerimiento calórico diferente en función de la edad, el sexo, la altura, el 
peso y el nivel de actividad. 
Se puede utilizar una herramienta de www.choosemyplate.gov para conocer acerca de los 
requerimientos calóricos. 

Algunas maneras de mantener el consumo de calorías a un nivel adecuado:
•Identificar el objetivo calórico
•Aumentar la conciencia de los alimentos que son saludables frente a los que son 
insalubres
•Aumentar el consumo de frutas y verduras
•Reduzca el tamaño de las porciones
•Comer un desayuno que contenga muchas vitaminas y minerales

La energía que sale proviene de actividades cotidianas regulares, además de cualquier actividad 
física adicional. 

Limitar la cantidad de tiempo que se está inactivo, tal como estar sentado, ver televisión, etc., 
también ayuda a crear el equilibrio energético.
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Nota: Indique a los participantes que lean el Calendario de la Manera Saludable de Crecer 
en el Manual del Participante. Explique que es un ejemplo de un calendario que puede ser 
desarrollado por los programas de ECE y se puede utilizar en el aula, aunque también se 
puede enviar a casa a las familias. 

Si los programas ECE sirven comidas y envían a casa menús de alimentos semanales o 
mensuales, también podrán considerar incorporar al dorso del menú sus propios consejos 
de actividad física y nutrición para que las familias piensen en realizar cambios graduales 
hacia un estilo de vida saludable.  

La Sesión de Aprendizaje 4 introduce el calendario anual Head Start Body Start que ofrece 
actividades físicas para aplicar en el aula y en casa.
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Se podría usar la imagen de MyPlate en la hora del almuerzo para permitirles a los niños 
ver si todos los grupos de alimentos están presentes en su almuerzo. Esto puede hacerse 
con las comidas que se sirven en el almuerzo y con las comidas que se traen desde casa. 
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Los programas pueden compartir estas estrategias recomendadas por la Academia 
Americana de Pediatría (AAP) con los padres y familias para alentar hábitos alimenticios 
más saludables en casa. 

Para obtener más información sobre estas recomendaciones de la AAP, visite: 
https://www.aap.org/en‐us/about‐the‐aap/aap‐press‐room/Pages/AAP‐Updates‐
Recommendations‐on‐Obesity‐Prevention‐It's‐Never‐Too‐Early‐to‐Begin‐Living‐a‐Healthy‐
Lifestyle.aspx#sthash.gWboQSge.dpuf
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Los proveedores deben implementar continuidad en la capacitación. Es importante 
descubrir nuevas capacitaciones en las que el personal pueda participar, ya que permite al 
personal estar al tanto de las guías y políticas cambiantes y brinda desarrollo profesional. 
Las capacitaciones o talleres pueden ser ofrecidos por:

•Child Care Aware;
•Monitores de QRIS;
•la Oficina de Licencias;
•Servicio de Extensión Cooperativa;
•Agencia de Patrocinio CACFP; 
•YMCA; o
•WIC

El personal debe poder implementar la capacitación continua en su plan de estudios y en la 
programación diaria. 
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Este Manual del Proveedor para el Programa de Cuidado de la Alimentación para Niños y 
Adultos, Consejos de Nutrición y Bienestar para los Niños Pequeños no solo brinda 
información y hojas con consejos sobre nutrición y actividad física para niños pequeños, 
sino que además tiene actividades que los proveedores pueden usar para analizar 
detenidamente de qué manera pueden utilizar la información que se les proporciona en el 
manual. 

Nota: Distribuya el Manual del Proveedor para el Programa de Cuidado de la Alimentación 
para Niños y Adultos, Consejos de Nutrición y Bienestar para los Niños Pequeños. Uno por 
programa. 
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NOTA: Estos recursos son solo algunos ejemplos. Asegúrese de que los participantes 
también vean los documentos de obstáculos y soluciones para encontrar recursos 
compartidos anteriormente en la presentación y relaciónelos con sus visitas de TA 
para vincularlos con la planificación de acciones.
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Nota: Utilice este tiempo como oportunidad para reflejar la sesión de aprendizaje de hoy 
con los participantes. Si el tiempo se lo permite, haga que los participantes le den su 
retroalimentación sobre qué les pareció la sesión. Informe a los participantes que los 
entrenadores harán un seguimiento con ellos para prepararlos para las Visitas de Asistencia 
Técnica. Recuerde a los participantes que completen sus Tareas del Período de Acción y que 
las traigan de vuelta a la Sesión de Aprendizaje 3. 
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Inserte su información de contacto. 
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