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Sesion de Aprendizaje 2

Estilo de servicio de comidas
iEl ABC de una familiares y
persona saludable! Apoyo a la lactancia

Reducir el tiempo frente a la
pantalla y celebrar el éxito

Go NAP SACC* Plan de accién continuo
y Guidn Grdfico

Periodo de Periodo de Periodo de Periodo de Periodo de
Accién Accién Accién Accién Accién

Continuar el proceso de cambio

. Nifios en movimiento
Nutrir

comedores saludables y proporcionar

bebidas saludables Plan de accion continuo
y Guidn Grdfico

Plan de Accion

*Go NAP SACC es una Autdsyaluacion sobre Nutricion y Actividad Fisica de ChjjdCare para los establecimientos de ECE que comparan sus précticas actuales con un
conjugtere buenas practicas.

3

Objetivos de la Sesion de
Aprendizaje 2

Al final de la Sesion de Aprendizaje, los participantes
podran:

Describir las buenas practicas para una alimentacion
saludable e identificar las oportunidades de cambio
dentro de su programa.

Crear un Plan de Accion para implementar uno o dos
cambios en areas de alimentacion saludable, actividad
fisica, tiempo frente a una pantalla o apoyo a la
lactancia.

Documentar y comunicar el proceso del cambio
saludable creando un guiodn gréfico.
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fl PBC de una Persona Salugable
Amamantar

Beber leche y agua

Consumir alimentos saludables
isminuir el tiempo frente a una pantalla

Estimular el juego activo

iUSTED es la clave para que los |
ninos crezcan sanos! 8 [

Como proveedor, usted ejerce una gran influencia en
los alimentos y bebidas que consumen los nifios. -

— Procure que su influencia en los alimentos y bebidas ‘
sea positiva. ' 3

— Fomente el consumo de alimentos saludables. 7
Las preferencias alimenticias se desarrollan a una ; 1
edad temprana. i

— Ayude a los nifios a desarrollar una preferencia por £
alimentos saludables como frutas y verduras. o

7/26/2018



Consideraciones para una
Alimentacion Saludable

Grupos de alimentos
Variedad dentro de los grupos de alimentos

— Por ejemplo: alterne la fuente de proteinas con
frijoles, pescado, carne de aves de corral, carne roja,
etc.

Cuantas veces servir ciertos alimentos (durante el
transcurso de la semana)

Opciones mas saludables para preparar comida
— Por ejemplo: horneado en lugar de frito
Tamafios de porcion

Grupos de alimentos

Todas las comidas para los nifios pequefios y en edad
preescolar (jy para los adultos!) deben incluir los cinco grupos
de alimentos que se muestran en la imagen de ChooseMyPlate:
— Frutas: una variedad de frutas coloridas enteras o del tamafio de un
bocado es lo mejor.

— Verduras: en especial, conviene que sean rojas, anaranjadas y verde
oscuro como tomates, batatas y brocoli.

— Cereales: al menos la mitad deben ser cereales
integrales. d @
et

— Productos lacteos: debe haber leche y
alimentos elaborados a partir de la leche que
conserven su contenido de calcio (por ejemplo,
el yogur y la mayoria de los quesos). g
— Proteinas: elija una variedad, como frijoles,

arvejas, huevos, frutos secos, semillas, pescado,
carne de ave y carnes magras.

7/26/2018



Antecedentes

Guias Alimentarias para los Estadounidenses
— Actualizadas cada 5 afios
— Desarrolladas para personas mayores de 2 afios

— Brindan consejos sobre como mantener un peso saludable, reducir
la enfermedad cronica y mantener la buena salud en general

Programa de Cuidado de la Alimentacion para Nifios y Adultos
(CACFP)
— Utilizado en el establecimiento del ECE

— Brinda una guia para los patrones de comidas y el tamafio de las
porciones
— Las guias actuales se basan en informacion de nutriciéon de 1989

Se estan revisando las nuevas recomendaciones y deberian ser
divulgadas a la brevedad. Estas se alinearan con las Pautas
Alimentarias para Estadounidenses.

Componentes Alimenticios
Actuales de CACFP

-/

Leche (liquido) Carnes y sustitutos de la

Frutas* carne
Verduras* — Carne (por ejemplo: pollo,

pavo, pescado, carne de res,

Granos etc.) \

— Arroz — Huevos

— Pan — Queso 3 i

— Pastas — Frijoles (& RS

— Yogur //‘

— Frutos secos y mantequillas
de frutos secos [

* Los nuevos patrones de comidas CACFP separan frutas y verduras en sus propios componentes.
Esto fomenta que se sirva una mayor variedad de frutas y verduras a la hora de la comida. Para
alentar a los nifios a comer mas verduras a la hora de la comida, también se pueden servir dos
verduras diferentes en lugar de una fruta y una verdura.

7/26/2018



Tamafios de las porciones segun

Age-Appropriate Servings for Lunch/Supper

Utilice Ias pOfCioneS for Toddlers qu 1 through 2 Years
recomendadas por el CACFP Srond
para cada grupo etario.

Si los nifios aun tienen
hambre, permitales comer
mas:

— Aliente a los niflos para que
presten atencion a su barriga
(seiales de hambre).

— Estimule a los nifios a que
coman frutas y verduras
primero.

Los tamafios de las porciones
tienen un tamafio minimo, no

2 | improvingMutitian B Py sical Ac vty Qually in Dalwars Child Cam

maximo.

Modelo de comidas para bebés

[ [ A——
PATRON DE COMIDAS ACTUALIZADO DEL

PROGRAMA DE COMIDAS PARA NINDS Y ADULTOS:

COMIDAS PARA BEBES

palrenes de comidas achalizados 3 parsr &l | de ostubre. 2017,

PATRON DE ALIMENTACION INFANTIL ACTUALIZADD:

a

Saric pars lactar & v bebacy

= Dabw servir un vegetal o un Insts

Aprende mas.
P st o o e e 1 b e elaries
i  Feadiong iniarr Cinde

LIS Tazm M
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]Modelo de comidas para nifios y

adultos: 1 a 2 afilos
- R

] Modelo de comidas para ninos y
adultos: 3 a5 afnos

Sirva alimentos sanos y sabrosos sn ol Programa de
Alimentos para el Cuidado de Nifos y Adultos (CACFP)
Ejenplon dhe comic rifion che 3-5 aficn

s che comicas pars
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] Buenas practicas

(opcionales, pero recomendables)
= S

PROGRAMA DE COMIDAS PARA NINOS Y ADULTOS:

BUENAS PRACTICAS

Busnas prictices de CACFP

rivac,

Buenas practicas de Nemours
para una alimentacion saludable

Buenas practicas para una
alimentacion saludable

Nemours.

18




Sirva frutas y verduras en todas
las comidas

La mayoria de los nifios no comen la cantidad
recomendada de frutas y verduras todos los dias.

Las frutas y verduras proporcionan muchos nutrientes
esenciales.

Introduzca las frutas y verduras a una edad temprana y
con frecuencia.

— Puede tomar hasta 18 intentos para que un nifio considere
que un alimento nuevo es “normal”.

Sirva frutas ENTERAS y verduras coloridas.

Lo}

100% Jugo

Si se sirve, el jugo debe ser 100% jugo.
— Limite el tamafio de las porciones.

— Nunca se les debe servir jugo a los nifios menores de
12 meses.

— Los nifios de un afio o0 mas no deben beber mas de
4-6 onzas de jugo por dia.
Siempre revise las etiquetas de informacion nutricional
para asegurarse de que sea 100% jugo.
La mayoria de los nifios pequenos y en edad preescolar
beben més de seis onzas de jugo por dia en su casa.
— Lo mejor es no servir jugo en absoluto.

— jReemplazar el jugo con agua también ahorra gastos!

7/26/2018
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Leche

Sirva solo leche al 1% (con bajo contenido de grasas) o
descremada (sin grasa) a los nifios de dos afios en
adelante.

CON BAJO LECHE

LECHE ENTERA CONTENIDO
DE GRASAS (1%) DESCREMADA

f £oje || nformacién nutricional 'LEDHEI Informacién nutricional ! LECHE Informacién nutricional
T G ey e

21

Agua

Siempre debe haber agua disponible (adentro y al
aire libre).
El agua es mejor para mantener hidratados a los
nifios.
Se la debe consumir durante todo el dia.

— Estimule a los nifios a beber agua al hacer que esté a

la vista y esté disponible tanto adentro como afuera.

El agua también reduce el acido en la boca que
puede causar caries.
Actualmente, el CACFP exige que los programas
ofrezcan agua.

— Esto implica preguntarles a los nifios si quieren tomar

agua en diferentes momentos del dia.
22
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Hora de actividad fisica

> M o) o04/652
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No sirva alimentos fritos o prefritos g

Frito: alimento que usted o el proveedor cocinan al
cubrirlo o sumergirlo en aceite, manteca vegetal,
manteca de cerdo u otra grasa animal.

Prefrito: alimento que usted o su proveedor compran
ya frito, incluso si termina de cocinarlo en el
microondas o en el horno.

Las papas fritas, los tater tots, las croquetas de papa,
los bocaditos de pollo y los bastones de pescado son
los alimentos fritos y prefritos que mas se sirven en
el entorno del cuidado y educacion temprana (ECE,
por sus siglas en inglés).

24
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Evite las carnes procesadas

Carnes procesadas: carnes que han sido curadas,
ahumadas, secadas, enlatadas, deshidratadas o
combinadas con productos quimicos o enzimas.

— Perros calientes, mortadela, embutidos, salchichas,
tocino, peperoni y salami

Lo}

26

AzUcar

Evite los alimentos y bebidas con azlcar agregada y
aquellos que naturalmente tienen un contenido elevado
de azucar.

Azucar agregada: azlicar que un alimento no contenia en
su forma original.

i Tenga cuidado! Son muchos alimentos, en especial,
aquellos altamente procesados y que se comercializan
para los nifios (como cereales para el desayuno,
productos de yogur y aperitivos).

7/26/2018
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: Actividad sobre Bebidas

Endulzadas con Azlcar
\ 2 aat IR . 1 .‘ A
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AH5 Is there a Spanish version we use of these?
Alexandra Hyman, 11/3/2015



29

www.ahealthierwei.com

29

30

Celebraciones saludables

Tenga politicas con respecto a los alimentos y bebidas
que se traen de casa, incluso para celebraciones y
feriados.

Las comidas y refrigerios que se traen de casa con
frecuencia tienen un contenido demasiado elevado de
azucar, grasa y sal.

Una politica que establece expectativas de nutricion
claras y sugerencias con respecto a los alimentos que se
traen de casa indica a los padres de manera amable pero
clara que su programa se compromete a mantener un
ambiente saludable.

I

Meeee
hreee

T eeee

by
:

7/26/2018
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Celebraciones Saludables

Celebraciones Saludables

Nemours
—

32

Planificacion del menu

Desarrolle menus escritos que muestren todos los
alimentos que se serviran durante un mes.

Haga que los menus escritos estén disponibles para los
padres o tutores.

— Los menus publicados facilitan que las familias y el
personal de cuidado infantil trabajen juntos de forma
eficaz al tratar con nifios “quisquillosos con los
alimentos” o con aversiones a la textura de ciertos
alimentos.

Incluya una combinacion de alimentos nuevos y
conocidos en los menuas semanales.

7/26/2018
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Actividad de Analisis del Menu

Actividad de analisis de menu — Muestra
Muestra de un menid semanal (para ninos de 2 anos y mayores)
{HOIA DE ACTIVIDADES UNICAMENTE!*

Semana ‘ Lunes. Martes | Miércoles Jueves Viernes

DESAYUNO
Leche Lecheal 1% o Lecheal 1 % o tach Fitbea Lecheal 1 % o Lecheal 1% o
Descremada Descremada Descremada Descremada
Varn:rl:,h:;mas 100% Jugo de naranja Rebanadas de banana Cantalupo Fresas Melocotones
Granos Ko® Rosquillas Wheaties® Tostada de pan blanco (Cheerios®
Carnes y Sustitutos
e la came
m:::;:';:l ;ny:r';[:i‘;d:e] Yogur Requesdn Huevos revueltos Requeson Yogur
desayuno no mas de tres
VECES por semana)
ALMUERZD
Lecheal 1% o lecheal 1 % 0 Leche al 1% 0 Lecheal 1% 0 Lecheal 1% 0
Leche g
Descremada Descremada D
Frutas Puré de manzana Ensalad Pesas Frutas mixtas Rebanadas de manzana
Verduras Frijoles verdes Papas fritas Bracoli Rebanadas de pepino
" Pan integral para perros Macarrones con queso
Granos Panecillo integral i Arroz Pan blanca Jelveeta® gratinadcs
ca":l?l! g';ﬁgms Pechuga de pavo al horno Pero caliente Bastones de pescado Mortadela y queso Pechuga de pollo horneada
REFRIGERID
Leche = = = = =
Frutas 100% Jugo de manzana Arandanos Sandia — Pina
Verduras = — = Pepinas —
Granas. pami'ri:t‘;‘mr; ik = = Galletas saladas. =
ca":'isls ls:liﬁgms — Yogur Queso de hebra — Requesin
Bablda hgua Agua Agua Agua Agua
33 “No Jo copie nl 1o s para reclamar comidas en CACFP
Adquisicion L | P d
de Cuidado Infantil Famili
Manténgase
Informado
Unase a nuestra red:
wiw farmtoschoolorg
Twitter
@FarmtoSchool
Facebook
hitp://onfo.me/nfsnf2s
NATIONAL
FARK : SCHOOL
NETWORK
34

7/26/2018
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35

Socioecoldg

Salud y Servic

E I M O d e I O Departamento de Slosikles PSP

Educacié federales y estatales .
ducacion economia

CCR&R legislacion
QRIS

departament salud menig} licencias d Sociedad
o de salud

Politicas de. Comunidad tasa de
desempleo
los oportunidades

ECE Programas

Programa de ECE L Vi apoyo,

beneficios
Entorno y licencias
en el lugar
de trabajo

Familia cocinas centrales

tiendas de industria de
comestibles alimentos y
bebidas
proveedores
de servicios  Planificacion
instituciones ¢ comidas s
religiosas
jardines

harques comunitario Y
parques T de comunicacig;

cultura

7/26/2018
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Ambientes Saludables

Entorno de alimentacion

— Entregar elementos visuales, utilizar materiales, servir
alimentos y seguir modelos de habitos alimenticios y
opciones saludables.

Ambiente al aire libre

— Crear un espacio abierto y seguro para que los nifios puedan

andar por todas partes.
Entorno de Ensefianza/Actividad

— Incorporar al plan de estudios actual educacion sobre
nutricion y actividad fisica.

Entorno familiar

— Utilizar boletines informativos para los padres con el fin de

alentarlos a adoptar los habitos saludables que se pueden
usar en casa.

38

Creacion de un entorno de
alimentacion saludable para los nifios

El estilo de comidas familiares se considera una buena practica.

Disfruten de la compaiiia mutua a la hora de comer.
Los nifios y los adultos se sientan juntos para disfrutar del alimento
y las bebidas de una manera que fomenta la independencia de los
nifios.
Ofrezca opciones saludables: frutas o verduras, cereales integrales y
proteinas sin grasa en cada comida.
Ofrezca raciones adecuadas segun la edad y asegtirese de que los
utensilios para servir cumplan con las pautas del CACFP.
A partir del 1 de octubre de 2017, los programas deben seguir las
pautas actualizadas del CACFP, que respaldan el estilo de comidas
familiares en el aula.
Responda a las sefiales de hambre y alimentacion para que los nifios
puedan reconocerlas.

Dé el ejemplo al momento de comer.

4

»

7/26/2018
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Ambientes saludables

40

Creacion de un entorno de
alimentacion saludable para los
NiNoS

No use alimentos o bebidas como castigo o recompensa.

— Esto confiere una importancia innecesaria a los
alimentos y socava el desarrollo de habitos
alimenticios saludables.

No fuerce ni soborne a los nifios para que coman.

— Obligar a los nifios a “limpiar el plato” estimula a los nifios
a comer cuando no tienen hambre. Esto puede hacer que
no les gusten los alimentos nutritivos que se los obliga a
comer.

7/26/2018
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Creacion de un entorno de

alimentacion saludable para los bebés

Brinde apoyo a las madres que amamantan con un espacio
privado para alimentar a los bebés o extraer leche.

Recomiende y apoye la alimentacioén con leche materna.

Introduzca de a poco alimentos sélidos, en colaboracién con
la familia, aproximadamente a los 6 meses.

Alimente a los bebés cuando lo pidan, en lugar de hacerlo
segun un programa fijo, para que aprendan a comer cuando
tengan hambre.

Si participa en el CACFP y sigue los nuevos modelos de
comidas para bebés, ahora se le reembolsara el programa si:

— la madre amamanta directamente a su bebé en el
programa;

— el proveedor le ofrece al bebé la leche materna extraida
de la madre o leche de formula para bebés.

42

Division de responsabilidad
en la alimentacion

¢ Quién es responsable, el nifio o el proveedor?
(Quién decide qué alimentos se serviran?
(Quién decide cudndo se serviran los alimentos?
(Quién decide donde se serviran los alimentos?

(Quién decide cudnto alimento se comera?

NAEE I

(Quién decide si se comera un alimento 0 NO?

¢ Quién es responsable, el bebé o el proveedor?
6. (Quién decide qué alimentos se serviran?

7. ¢(Quién decide cuando, dénde, cuanto y si se
comera un alimento 0 n0?

bt L 1 1
To0e

T

7/26/2018
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Educacion sobre nutricion para
los nifos y el personal

Utilice recursos con bases empiricas para dar lecciones estructuradas
centradas en los alimentos y héabitos alimenticios saludables.

Introduzca alimentos saludables y estimule su consumo a través de
actividades de rutina en el aula y actividades diarias.

Alfabetizacidn: utilice libros que introduzcan alimentos saludables
y modelen habitos alimenticios saludables.

Matematica: cuente frutas y verduras, y ordene alimentos por color
o forma.

Ciencias: explore los alimentos saludables a través de los sentidos
(por ejemplo, observar el crecimiento de una papa o plantar
verduras en un jardin).

Arte: los nifios utilizan la imaginacion y dibujan con frutas y
verduras. Emplee trozos de fruta para hacer esculturas comestibles,
caras divertidas y animales.

Juego de simulacion: tenga a mano en el area de limpieza una gran
cantidad de alimentos saludables falsos para jugar.

44

Actividad fisica
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Parte C:
* Ecoflomia al
Comprar

46

Economia al Comprar

Ahorrar dinero mientras compra alimentos puede ser dificil,
sobre todo si combina comprar para el cuidado de su hijo y
para su hogar. Las técnicas para la economia incluyen:

— Conozca su presupuesto: /el presupuesto para el cuidado de su
hijo es distinto al presupuesto para su hogar?

— Planifique y alterne su menu: alternar los mentes le permite
hacer un presupuesto y equilibrar los costos. Planifique los
menties por estaciones.

— Haga una lista de compras para alimentos: compruebe qué
alimentos ya tiene antes de agregar elementos adicionales a la
lista.

— Compare las marcas de las tiendas con las marcas principales:
la calidad puede ser igual pero el precio mucho mas barato.

— Busque cupones: compare precios, busque cupones y anuncios
en las tiendas para determinar donde comprar los alimentos.

7/26/2018

23



7/26/2018

Debate

¢cComprar al por mayor
realmente le hace ahorrar

dinero?

47

Alimentos Preparados

Son alimentos que estan parcial o completamente
preparados cuando se compran.

24
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Alimentos Preparados

Ventajas Desventajas
Ahorro de tiempo Mas caros
Consistencia del producto Mayor contenido de sodio y
Requieren menos trabajo grasas . %
No se pueden controlar los »

Etiqueta de informacion

nutricional facilmente

disponible Todos los componentes del
alimento podrian no estar
presentes en el articulo

ingredientes

A menudos son procesados

Es posible que no cumplan
con los requisitos del CACFP

50

Actividad de
limentos

7/26/2018
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El Modelo
Socioecologico

Politicas de
los Programas
de ECE

ECE
Programa
Entorno

Familia

52

7/26/2018
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Fecha de Inicio: enero de 2018

Nombre del Proveedor:

Meta: revisar los menus de un periodo de tres meses para que cumplan las buenas practicas para el consumo de frutas, verduras,
cereales integrales, y la eliminacion de alimentos fritos. |

Niiio:
Fomentar la cunosidad y
el disfrute de los
alimentos saludables en
todas las comidas y los
refrigerios (en curso)

Hablar con los nifnos
sobre los nuevos
cambios de mend y
sobre como los
ayudaran a crecer
fuertes y saludables
(febrero)

Llevar a cabo
dequstaciones y graficar
los resultados de las
preferencias del aula por
los nuevos alimentos
(febrera)

Familia
Pedir a las familias recetas

saludables para incluir en los
nuevos ments (febrero).

Trabajar junto con las familias
para desarollar un evento
emocionante de “degustacion”
para que los nifios y familias
prueben y luego voten los
productos que se incluiran en
el nuevo ment (febrero).

Envie recursos a domicilio
sobre maneras en que las
familias pueden promover
habitos saludables en el
hogar (en curso)

Entorno
Aprender sobre las buenas g una exhibici
Acticas a través de sesi o ir informacion, recursos y
de capacitacion (enero). recetas saludables (enero).

Ver si las ideas de recetas
saludables de las familias se
pueden incorporar al mend
(febrero).

Tomar fotografias de los nifios
mientras disfrutan de alimentos
saludables y compartirlas con
las familias (en curso)

Publicar los menus en la casa
(en curso).

Politicas

Los mentis se alinearan con
los objetivos de HKHF para
las frutas, verduras, cereales
integrales y alimentos fritos
(febrero y en curso)

Incluir una politica de

Desarrollar sist para pedir, ludable y sus
almacenar y controlar los fundamentos en los manuales
alimentos (marzo). para las familias (marzo).
Crear y colocar documentacion | Crear una politica de

de nifios que participan en celebraciones saludables
actividades de alimentacion (marzo).

saludable o de nutricion (en

cursa).

Seleccion de objetivos SMART

54

pecific (especifico)

M easurable (mensurable)

A ttainable/Achievable (alcanzable)

R elevant (relevante)

I ime bound (tiempo limitado)
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NINo

Esta columna enumera
acciones que el personal
puede realizar para alentar y
guiar el aprendizaje de los
nifios.

Fomentar la curiosidad y
el disfrute de los
alimentos saludables en
todas las comidas y los
refrigerios (en curso).

Hablar con los nifios
sobre los nuevos
cambios de mena y
sobre como los
ayudarén a crecer
fuertes y saludables
(febrero)

Llevar a cabo
degustaciones y graficar
los resultados de las
preferencias del aula por
los nuevos alimentos
(febrero).

Familia

Esta columna describe las
formas en que el personal
puede ayudar a las familias a
comprender la razon de los
cambios saludables dentro del
programa.

Pedir a las familias recetas
saludables para incluir en los
nuevos menis (febrero).

Trabajar junto con las familias
para desarrollar un evento
emocionante de “degustacion”
para que los nifios y familias
prueben y luego voten los
productos que se incluiran en
€l nuevo mend (febrero).

Envie recursos a domicilio
sobre maneras en que las
familias pueden promover
habitos saludables en el
hogar (en curso).

7/26/2018
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Proveedor

Esta columna detalla las
actividades para que los
proveedores aumente el
aprendizaje de los nifios y el
apoyo familiar, ademas de su
propio conocimiento sobre
los cambios saludables.

Aprender sobre las buenas

practicas a través de sesiones

de capacitacion (enero)

Ver si las ideas de recetas
saludables de las familias se
pueden incorporar al mend
(febrero)

Tomar fotografias de los nifios
mientras disfrutan de alimentos
saludables y compartirlas con

las familias (en curso).

58

Entorno

Esta columna enumera
proyectos para que el
programa avance hacia el
objetivo y la ejecucion de
las medidas de accion.

Organizar una exhibicion
compartir informacion, recursos y
recetas saludables (enero).

Publicar los mends en la casa
(en curso).

Desarrollar sistemas para pedir,
almacenar y controlar los
alimentos (marzo).

Crear y colocar documentacion
de nifios que participan en
actividades de alimentacion
saludable o de nutricion (en
CUrso).
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PO I Iltl CaS Los mends se alinearan con

los objetivos de HKHF para
las frutas, verduras, cereales
integrales y alimentos fritos

Esta columna sefiala (febrera y en curso).
cambios que debe hacer el : ,

R Incluir una politica de
proveedor para continuar alimentacion saludable y sus
con las nuevas précticas fundamentos en los manuales

para las familias (marzo).
Crear una politica de

celebraciones saludables
(marzo).

59

Plan de Acciodn

Utilizando las cinco areas para mejorar identificadas
de los resultados Go NAP SACC, elija 1l o 2 &reas para
trabajar con el Plan de Accidn

Las metas y las medidas de accidén deben incluir
practicas y politicas de por lo menos uno de los
siguientes temas:

— Alimentacion saludable
Bebidas saludables
Actividad fisica

Limites de tiempo frente a una pantalla

Apoyo de la lactancia

Piense en el Modelo Socioecoldgico para crear y
apoyar un cambio duradero

60
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Ejemplo de metas

Que los niflos coman comida saludable en el programa:

— Revisar los menus de un periodo de 3 meses para alinearlos
con las buenas practicas

— Involucrar a los nifios en actividades semanales planificadas
para aumentar la alimentacion saludable y la conciencia
acerca de los habitos saludables

— Implementar las comidas familiares
Quie los nifos beban solo bebidas saludables en nuestro
programa:

— Poner agua a disposicion de los nifios a lo largo del dia, en
interiores y exteriores

— Servir solo leche descremada a los nifios de 2 afos de edad y
mayores, en todas las comidas

— Dejar de servir jugos y bebidas endulzados con azucar
61

Fecha de Inicio: y
Nombre del Proveedor: o

Ejemplo de Meta: |

31



Grupos de Asistencia Técnica

Plan de Accidn

63

Periodo de Accién LS2

Preparacion de comidas de
iEl ABC de una estilo familiar y
persona saludable! Apoyo a la lactancia

Reducir el tiempo frente a
la pantalla y celebrar el
éxito

Go NAP SACC* Plan de accién continuo

y Guidn Grdfico
Periodo de Periodo de
Accion Accién

Continuar el proceso de cambio
Periodo de Periodo de Periodo de
Accién Accién Accién

Nifos en movimiento

Nutrir

comedores saludables y proporcionar
bebidas saludables Plan de accidn continuo

y Guidn Grdfico

Plan de Accion

*Go NAP SACC es una Autoevaluacion sobre Nutricion y Actividad Fisica de Child Care para los establecimientos de ECE que comparan sus practicas actuales con un
conjunto de buenas practicas.

64
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Facilitar el cambio en su

programa: periodo de accion LS2

Oportunidad para:

Implementar las medidas de accion para los nifios y las
familias identificadas para 1 a 2 areas de proveedores en
las que le gustaria mejorar.

Comenzar un guioén donde se demuestre qué areas mejord
el proveedor.

Los instructores brindan asistencia técnica (TA)

66

Creacion de un Guion Gréfico A

Los programas expresaran sus historias de cambio
al:

Describir qué cambios se hicieron y como se lograron
Compartir quién participd en el proceso

Explicar los logros y desafios enfrentados

Compeartir fotografias del proceso de implementacion

Describir como reaccionaron los participantes a los
cambios

Detallar las politicas del programa que se actualizaron
en consecuencia

Explicar las siguientes medidas que se tomaran para
mantener los cambios

7/26/2018

33



68

conocimiento
- el proveedor,
las familias y las
- —politicas

-
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Peso saludable

El peso saludable significa que no
tiene sobrepeso u obesidad.

El peso es un asunto de salud, no de
apariencia.

Peso saludable # salud.

iPequefios cambios pueden hacer que
se sienta muy bien!

Recuerde: no se debe hablar del peso
con los nifos.

Peso saludable

Para mantener el peso, entrada de energia = salida de
energia

Entrada de energia (calorias)
Encuentre su meta de calorias

jAumente la conciencia!

— Aumente el consumo de frutas y verduras
— Reduzca el tamaiio de las porciones

Coma un desayuno rico en nutrientes

Salida de energia (calorias)
— Aumente la actividad fisica
— Limite la inactividad (tiempo frente a una pantalla, sentarse, etc.)
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Entorno

Tenga libros, afiches y juguetes que recuerden a los
nifios los alimentos saludables

Enséiieles a comer y disfrutar los alimentos saludables

Siéntese, coma e interactie con los nifios durante la
comida

Coma el mismo alimento y tome la misma bebida que
los nifios

Hable acerca de probar y disfrutar nuevos alimentos

Ingiera solamente alimentos y bebidas saludables frente
a los nifios

Hable con los padres de otros nifios sobre los alimentos
y la alimentacion cuando lleven y vayan a buscar a sus
hijos

71
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Llevarlo a Casa

Aliente a las familias a servir diversos alimentos cuando envian
sus almuerzos desde la casa

Guie a los padres compartiendo listas de alimentos que
presenten una variedad de cereales integrales, frutas, verduras,
proteinas sin grasa y productos lacteos bajos en grasa

Utilice el programa MyPlate para ayudar a las familias a
categorizar los alimentos y preparar almuerzos con diversos
nutrientes

Sirva los nuevos alimentos en el aula y aliente a los padres a
hacer lo mismo en casa

— Hable acerca del sabor, el aroma y la sensacion tactil de los
alimentos

— Ofrezca el nuevo alimento varias veces durante el mes para que los
nifios se familiaricen con ¢l

74

Alimentacion saludable en casa

La Academia Americana de Pediatria recomienda que
las familias puedan apoyar habitos de alimentacion
saludable al:

Comprar menos bebidas azucaradas, refrigerios con
muchas calorias y dulces

Comprar alimentos para celebraciones cerca del evento, y
almacenar los alimentos inmediatamente después para
evitar enfermedades transmitidas por los alimentos

Los alimentos y bebidas saludables deberian estar
disponibles y bien a la vista en la mesa o aparador de la
cocina, o en el primer estante del refrigerador

Los alimentos con muchas calorias deberian estar menos
visibles, envueltos en papel de aluminio en lugar de film y
colocados al fondo del refrigerador o alacena

Aliente a los nifios a comer cinco o mas porciones de frutas
y verduras por dia
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Asociacion con las familias

Conozca a las familias y comparta las expectativas:

— Comunique los planes de nutricién cuando los nifios se
inscriban y de manera regular durante el afio para evitar
conflictos y confusiones

— Entregue menus escritos y pida comentarios
— Trabajen en conjunto sobre el plan de alimentacion para cada
nifo
Ademas, hable sobre los planes de salud de los nifios con alergias

— Adapte los alimentos segun las costumbres alimenticias
vegetarianas, veganas, religiosas y culturales

— Brinde educacion sobre nutricion a las familias durante el aflo
escolar ademas de utilizar los momentos de ensefianza

— Cuando introduzca nuevos alimentos en las comidas, asegurese
de que los padres lo sepan y aliente a los padres a agregar ese
alimento al menu de sus casas para permitir la unificacion y la
exposicion de dicho alimento

76

Politicas y Procedimientos

Capacitacién anual y continua del personal

Servicios de alimentos y nutricion
— Utilice un Nutricionista o Dietista Matriculado para
preparar los menus por escrito
— Plan escrito para los requisitos de:
Alimentos servidos
Consideraciones relacionadas con las alergias

Interaccion del personal con los nifios durante las
comidas

Alimentos del personal conforme a las reglas
Educacion sobre nutricion para padres

Educacion sobre nutricion para los nifios
integrada al plan de estudios del aula
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Recursos

Healthy Kids, Healthy Future
— www.healthykidshealthyfuture.org
MyPlate for Preschoolers

— http://www.choosemyplate.gov/preschoolers.html
Consejos de Nutricion y Bienestar para los Nifios Pequefios

www.teamnutrition.usda.gov
Buenas préacticas de Nemours para una alimentacion saludable
www.healthykidshealthyfuture.org

Programa de Cuidado de la Alimentacién para Nifios y Adultos
(CACFP)

www.fns.gov/cacfp

— Para ubicar la agencia estatal para CACFP, visite:
www.cacfp.org/resources/usda-stage-agencies/
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] Informacion de contacto del
capacitador
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