Medidas para una Vida Saludable

Bienvenido a la Cooperativa

Bienvenido a Medidas para una Vida Saludable

Una Cooperativa de Aprendizaje para el Cuidado y la Educacion Temprana
(ECELC, por sus siglas en inglés) para Promover Practicas Saludables

Su nombre:

Programa:

Mi contacto para Asistencia Técnica:

Nemours y sus socios dedicados le dan la bienvenida
al Proyecto Nacional de Cooperativas de Aprendizaje
para el Cuidado y la Educacion Temprana (ECELC).
Nemours desarrollé el modelo para apoyar los
esfuerzos de los proveedores de cuidado infantil que
permiten que los nifios crezcan sanos, y lo probé con
grandes programas de cuidado y educacion temprana
en Delaware. {Nos complace enormemente verlo en
accion en su estado!

Gracias al compromiso y la generosa financiacion
de los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC), podemos trabajar juntos en
la adaptacion de este modelo de gran alcance para
lograr un cambio saludable, con el fin de satisfacer
las necesidades tnicas de su estado. Nos complace
respaldar su trabajo para crear un ambiente mas
saludable en su programa de cuidado y educacion
temprana para los nifios, las familias y el personal
de su programa.

Una Cooperativa es una comunidad de aprendices

que lo conectara con otras personas comprometidas a
realizar un cambio saludable. Ofrecera oportunidades
de aprendizaje, aumentara los conocimientos, creard
redes de apoyo y le brindara las herramientas para
comprometer a su personal en el proceso de realizacion
de cambios saludables. Durante un afio, la cooperativa
se reunird en cinco ocasiones, con visitas de asistencia
técnica previstas entre cada sesion, en las que se
proporcionara informacion, la oportunidad de compartir
experiencias y un foro para plantear preguntas.

Este conjunto de herramientas es su guia para
efectuar el cambio. Contiene recursos, herramientas
e informacion que le permitiran tomar las mejores
decisiones en cuanto a las practicas y las politicas para
su programa. Los materiales y la formacion en video
ayudaran al personal y a las familias a comprender
la importancia de hacer cambios saludables y les
daran las herramientas para respaldar su trabajo.

El trabajo en pequefios grupos con un Entrenador

y las oportunidades de compartir retos y éxitos con
otras personas que atraviesan el proceso de cambio
le dardn una red de confianza que le brindara apoyo,
informacién e ideas.

Se trata de un conjunto de herramientas de trabajo
que afiadiremos en cada sesion. Esperamos que los
materiales de la Sesion de Aprendizaje le resulten
utiles. jGracias por acompanarnos en este apasionante
trabajo de ayudar a los nifios a crecer sanos!
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Bienvenido a la Cooperativa

Contactos Utiles:

Coordinador/a del Proyecto:

Teléfono:

Correo Electronico:

Entrenador/a ECELC:

Teléfono:

Correo Electronico:

Entrenador/a ECELC:

Teléfono:

Correo Electronico:




Medidas para una Vida Saludable

Materiales Introductorios

Agradecimientos

Nemours agradece enormemente las contribuciones
inestimables de una amplia variedad de partes
interesadas comprometidas a respaldar la salud y el
desarrollo 6ptimo de los nifios. Les agradecemos a
todos por ayudarnos a hacer nuestro suefio realidad.

Gracias al generoso apoyo financiero de los Centros
para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(CDC), podemos trabajar en colaboracion con los
estados para adaptar el modelo, a fin de satisfacer
sus necesidades tnicas. Acogemos la oportunidad de
colaborar y aprender con los lideres y proveedores de
los estados participantes.

En nombre de los proveedores de cuidado y educacion
temprana que participaran en la ECELC y los nifios

y las familias a las que les prestan sus servicios, les
agradecemos este esfuerzo a nuestros socios:

Child Care Aware® of America

Centro de Nutricion Gretchen Swanson de Indiciative
Nacional para la Calidad de la Salud de los Nifos

Academia Americana de Pediatria
National Association of Family Child Care

American Heart Association, Dra. Mary Story
(Universidad de Minnesota)

Dr. Dianne Ward (Universidad de Carolina del Norte)

National Resource Center for Health and Safety in
Child Care and Early Education

American Public Human Services Association

Association of State & Territorial Public Health
Nutrition Directors

Comité de Lactancia Materna de Cero a Tres de los
Estados Unidos

Un agradecimiento especial para nuestros participantes
de la Cooperativa de Cuidado Infantil de Delaware,
que nos ayudaron a desarrollar, probar y refinar
nuestro modelo original. Hemos aprendido mucho de
ellos, de sus hijos y de sus familias. Su compromiso
con la promocién de la alimentacion saludable y la
actividad fisica, su voluntad de aprender, su valor

para cambiar y su generosidad para compartir sus
experiencias continian inspirandonos.

Estamos muy agradecidos al Instituto para la
Excelencia en la Primera Infancia de la Universidad de
Delaware (DIEEC, por sus siglas en inglés), nuestro
socio en la implementacion de la segunda cohorte de
la Cooperativa de Aprendizaje de Cuidado Infantil en
Delaware, por su acertada colaboracion.

La contribucién de Elizabeth Walker, que gui6 la
primera cooperativa en Delaware, es inconmensurable.

Estamos agradecidos a Elizabeth por compartir su
vision, fijar la cooperativa en materia de ciencia e
inspirarnos a todos nosotros a lograr un cambio.

Agradecemos a las siguientes personas y organizaciones
que aportaron su experiencia, materiales y tiempo

para asegurar el éxito mientras trabajamos juntos

para desarrollar un modelo de empoderamiento para
mejorar la calidad en favor de la salud de los nifios en
contextos de cuidado infantil:

Intercambio y Producciones de Video Relacionadas con
Child Care: Roger Neugebauer y Dan Huber

Delaware Child and Adult Care Food Program (CACFP):
Beth Wetherbee y David Bowman

Oficina de Licencias de Child Care de Delaware:
Patti Quinn

Yo Me Muevo, Yo Aprendo (IMIL, por sus siglas en inglés):
Linda Carson

Parent Services Project
Sesame Workshop

Strengthening Families
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Cooperativas de aprendizaje para el cuidado y la educacion temprana

Materiales Introductorios

Definiciones

Periodo de Accion

Centro

Cuidado y Educacion Infantil
(ECE, por sus siglas en inglés)

Programa de Educacion y Cuidado Infantil
(Programa ECE, por sus siglas en inglés)

Primera Infancia

Cuidado Infantil Familiar
(FCC, por sus siglas en Inglés)

Hogar de Cuidado Infantil Familiar

Proveedor de Cuidado Infantil Familiar
(Proveedor FCC)

Autoevaluacion sobre Nutricion y
Actividad Fisica de Cuidado Infantil
(Go NAP SACC, por sus siglas en inglés)

Autoevaluacion sobre Nutricion y Actividad
Fisica de Cuidado Infantil Familiar (Go NAP
SACC, por sus siglas en inglés)

Aprendizaje Colaborativo

Sesion de Aprendizaje

Healthy Kids, Healthy Future (HKHF)

Proyecto Nacional de cooperativas de
aprendizaje para el cuidado y la educacion
temprana Aprendizaje Colahorativo para
el Cuidado y la Educacion Infantil

(ECELC, pos sus siglas en inglés)

Programa

Recursos

Es el periodo después de cada Sesion de Aprendizaje presencial utilizado para compartir informacion,
apoyar el aprendizaje por descubrimiento e involucrar al personal (cuando corresponda) en una tarea
particular: evaluacion del programa, planificacion de la accién, implementacién del plan de accion o
documentacidn del proceso

Se refiere al lugar fisico donde se ofrece el programa.

Es un campo, sector o industria que incluye cuidados maternales y experiencias de aprendizaje para nifios
desde el nacimiento hasta los 5 afios.

Es una intervencién o servicio que tiene un disefio, personal, un programa o enfoque y una fuente de
financiamiento que sirve a los nifios desde el nacimiento hasta los 5 afios.

Un periodo del desarrollo que se extiende tipicamente desde el nacimiento hasta los 6 afios.

Una intervencidn o servicio que es proporcionado en el hogar del cuidador y que se ofrece, por lo general,
a nifios desde el nacimiento hasta la edad escolar.

Se refiere a un lugar fisico donde se ofrece un programa FCC.
Un cuidador que proporciona servicios de cuidado infantil en su casa.

Instrumento de autoevaluacion para programas de educacion y cuidado infantil que compara las practicas
actuales con un conjunto de buenas précticas.

Instrumento de autoevaluacion para hogares de cuidado infantil que compara las practicas actuales con
un conjunto de buenas practicas.

Una comunidad compuesta de aproximadamente 20-25 programas ECE u hogares FCC destinada a
incrementar el conocimiento, crear redes de apoyo y comparar programas para trabajar juntos, elaborar
politicas saludables y practicar cambios alineados con el programa Healthy Kids, Healthy Future (HKHF) .

Cinco Sesiones presenciales de Aprendizaje Activo enfocadas en la relacién de la nutricion, la promocién
de la lactancia, la actividad fisica y el tiempo frente a una pantalla con la salud de los nifios; también
proporciona oportunidades para construir relaciones colegiales, desarrollar el liderazgo, incrementar la
colaboracién, planificar e implementar cambios saludables.

Anteriormente conocido como jLet’s Move! Child Care (LMCC), Healthy Kids, Healthy Future brinda a los
proveedores de educacion temprana y cuidado infantil las herramientas para ayudar a los nifios a tener un
comienzo saludable.

Es el nombre de un proyecto financiado por los Centros para el Control y la Prevencion de las
Enfermedades y administrado por Nemours y socios que busca brindar apoyo a los programas ECE a
medida que mejoran sus practicas y politicas de nutricién, promocién de la lactancia, actividad fisica y
tiempo frente a una pantalla.

Una intervencion o servicio que tiene un disefio, personal, programa o enfoque, y una fuente de
financiamiento.

Son las herramientas, materiales y recursos alineados con el programa Healthy Kids, Healthy Future sobre
cuidado infantil y los Estandares para el Cuidado Infantil y la Prevencion de la Obesidad Infantil, 3.a
Edicion, disponibles para los participantes en los programas ECE y los proveedores FCC a medida que se
implementa el ECELC.
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Materiales Introductorios

Definiciones

Socio de Implementacion Es una agencia u organizacion subcontratada con Nemours para manejar la administracion de los ECELC
en un estado particular.

Coordinador/a de Proyecto del Estado Persona que administra el ECELC y realiza |a coordinacion general de |a logistica del Aprendizaje Colaborativo
(Coordinador/a de Proyecto o PC, por en el estado, con responsabilidad de liderazgo para el soporte técnico, los esfuerzos de comunicacion, el
sus siglas en inglés) reclutamiento y el apoyo de Profesores y programas y proveedores participantes.

Medidas para una Vida Saludable (Plan)  Plan de ECELC, estructurado alrededor de cinco sesiones del aprendizaje presencial para Equipos de
Liderazgo o Proveedores FCCy de sesiones del Periodo de Accion en el sitio para hacer participar a todo
el personal del programa, disefiado para guiar a los Equipos de Liderazgo y a sus programas a través del
proceso de implementacion de cambios saludables conforme a las buenas précticas.

Maestro Un individuo responsable de la educacion primaria de un grupo de nifios.
Asistencia Técnica Estimulo, apoyo, informacidn y recursos proporcionados por el Profesor para ayudar a los Equipos de
(TA, por sus siglas en inglés) Liderazgo a facilitar el entrenamiento del personal del programa y desarrollar e implementar los planes de

accion para un cambio saludable.

Capacitadores Individuos responsables de implementar las cinco Sesiones de Aprendizaje Colaborativo en el sitio y
proporcionar asistencia técnica constante a los programas ECE participantes.
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Medidas para una Vida Saludable

Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

Sesion de Aprendizaje 2:

Nutrir a los que se alimentan de modo saludable
y proporcionar hebidas saludables

Descripcion General

La Sesion de Aprendizaje 2 aporta los fundamentos
para la funcién que los proveedores de cuidado infantil
familiar (FCC, por sus siglas en inglés) desempefan

al ayudar a realizar cambios saludables. Explica las
buenas practicas de una alimentacion saludable en el
contexto de los hogares de cuidado infantil familiar.

La sesion se enfoca en incrementar el conocimiento
respecto de las practicas saludables y su impacto en los
niflos pequefios. Durante la sesion, se espera que los
proveedores incrementen su conocimiento, conciencia y
motivacion para hacer cambios saludables.

El contenido clave comprende:
* La importancia de los ambientes saludables para
apoyar a los nifos saludables;
* Buenas practicas para una alimentacion saludable;

e Comenzar el proceso de un cambio saludable
mediante un plan de accion;

* Desarrollar objetivos y pasos a seguir para apoyar
a los nifnos y las familias; y

* Formas de apoyar una manera de alimentacion
saludable mediante la participacién familiar
y politicas.

Despueés de la Sesion (Periodo de
Accion)

El proveedor de cuidado infantil familiar utilizara la
Guia del Proveedor para:

e Implementar los pasos identificados en las
columnas “Nifio” y “Familia” de la Ficha del
Plan de Accionyy

e Comenzar un guién que documente los objetivos
y los cambios saludables hechos desde la Sesion de
Aprendizaje 2 hasta la Sesion de Aprendizaje 5.
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

Ejemplo de Agenda

Objetivos

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

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

2. Comenzar a crear un Plan de Accidn y poner en practica uno o dos cambios en las areas de alimentacion
saludable, actividad fisica, tiempo frente a una pantalla o apoyo a la lactancia materna; y

3. Crear un guion para documentar y comunicar el proceso del cambio saludable.

Sesion de Aprendizaje 2: Alimentar a quienes comen de manera saludable y ofrecer bebidas saludables

8:30 — 9:00 am Admisién

9:00 - 10:15 am Bienvenida
Periodo de Accion de la Sesion de Aprendizaje 1
e Grupos de Asistencia Técnica
PPT Parte A: Ambientes Saludables
e Actividad: Bebidas Endulzadas con Azicar
e Actividad: Analisis del Menui

10:15 - 10:45 am PPT Parte B: Ambientes saludables

e Video: Buenas Practicas para una Alimentacion Saludable
10:45—-11:00 am Hora de actividad fisica
11:00 - 11:30 am PPT Parte C: Economia al Comprar

e Debate: ;Comprar al por mayor realmente le hace ahorrar dinero?
e Actividad: Alimentos Preparados

11:30 am — 12:30 pm PPT Parte D: Facilitar el Cambio en su Programa
e Grupos de Asistencia Técnica: Consultar el Manual del Participante de 1a Sesion de Aprendizaje 2

12:30 — 12:45 pm PPT Parte E: Extender su Aprendizaje: el Proveedor, las Familias y las Politicas del Programa

12:45 - 1:00 pm Fin
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

Promocion de la salud para la primera
infancia y Prevencion de la Obesidad

Nemours, Proyecto nacional de cooperativas de

——aprendizaje para el cuidado y la educacion

Nemours is currently funded by the Centers for Disease Control and Prevention (CDC) under a five-year Cooperative

Agreement (1US8DP004102-01) to support states/localities in launching early care and education learning temprana (ECELC)
collaboratives focused on childhood obesity prevention. The views expressed in written materials or publications, or

by speakers and moderators do not necessarily reflect the official policies of the Department of Health and Human

Services, nor does the mention of trade names, practices, or izations imply by the

U.S. Government.

Agradecimientos

Un agradecimiento especial a:

Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés)

— Por el generoso apoyo financiero y la experiencia

Nemours

— Por su experiencia, materiales, apoyo y el tiempo
dedicado a la implementacion del proyecto

Gretchen Swanson Center for Nutrition

— Por el componente de evaluacion en este esfuerzo
nacional




Sesion de Aprendizaje 2: Materiales
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Periodo de Periodo de Periodo de Periodo de Periodo de
Accion Accion Accion Accion Accion

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

3

Go NAP SACC* Plan de accién continuo

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

y Guién Gréfico Continuar el proceso de cambio

. Niflos en movimiento
Nutrir

comedores saludables y proporcionar
bebidas saludables Plan de accion continuo
y Guidn Grdfico

Plan de Accion

conjupter@e buenas précticas.

Objetivos de la Sesion de
Aprendizaje 2

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

Describir las buenas practicas para una alimentacién
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 guidn grafico.




Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

-l N
Periodo de S Sl )}
accion de -

A\ Parte B:
Buenas
Practicas

. . Pharala
. Alimentacion

e saudable
e @

’ "}i' —;"/?Igjj_‘ = “
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

tl ABC de una Persona Salugable
Amamantar

Beber leche y agua

Consumir alimentos saludables
isminuir el tiempo frente a una pantalla

E stimular el juego activo

o

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.

— Fomente el consumo de alimentos saludables.

Las preferencias alimenticias se desarrollan a una : y
edad temprana. i
— Ayude a los nifios a desarrollar una preferencia por s
alimentos saludables como frutas y verduras. P

2-12



Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

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

Tamaiios de porcion

10

Grupos de alimentos

Todas las comidas para los nifios pequenos 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.

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).

Proteinas: elija una variedad, como ftijoles,
arvejas, huevos, frutos secos, semillas, pescado,
carne de ave y carnes magras.
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales
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1

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 nutricion de 1989

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

12

Componentes Alimenticios
Actuales de CACFP

Leche (liquido) Carnes y sustitutos de la
Frutas* carne
Verduras* A
Granos etc.)
— Arroz — Huevos
— Pan — Queso
— Pastas - Frijoles
— 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 niflos 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.

5

N

[
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

Tamanos de las porciones segun
el CACFP

Utilice las porciones
recomendadas por el CACFP
para cada grupo etario.

Age-Appropriate Servings for Lunch/Supper
for Toddiers Ages 1 through 2 Years

Si los nifios atin tienen
hambre, permitales comer
mas:
— Aliente a los nifios para que
presten atencion a su barriga
(senales de hambre).

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

Los tamaiios de las porciones
tienen un tamafio minimo, no
maximo.

Modelo de comidas para bepés

PATRON DE COMIDAS ACTUALIZADO DEL ‘

PROGRAMA DE COMIDAS PARA NINDS Y ADULTOS:
COMIDAS PARA BEBES

Fares imeresadan, Los e ¥ loy hogares & on b
-l .

PATROM DE ALIMENTACRON INFANTIL ACTUALIZADO:

o

= Lo pRvEISITEL BRSAn PRI Un FRAMBELES DO SOMATEN (UBNSY UL Matng wane B CONPE S0 SAMSL
Saric pars lactar 8w Saba
- ks 04 Berinh eshe matarnd g fanels & 1o Batebn 249 4 § mantn

= Hay dus grupes e odades o0 hegar de wors: §.a 1 s e esded 740 11 moeses de mded y
dad negin ses aproplad

* Det serwir un vegeasl o una it o amios e Ls meriendupars bebis ded o 11 meses de eded.
= NS bl DTN B 04 B BLIMARISE 0 U0 3 RS AR LALEE
® 54 pireite sarwis Cove alen linten pars comar en L marieeda

Aprende mds
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales
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]Modelo de comidas para ninos y
adultos: 1 a 2 anos

15

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

Sirva alimentos sanos y sabrosos en ol Programa de
Alimentos para el Cuidado de Nifios y Adultes (CACFP)
Epernpikn de comis T A

s de omidas pas s okt 35 afon

16




Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

Buenas practicas

(opcionales, pero recomendables)

B T
PROGRAMA DE COMIDAS PARA NINOS Y ADULTOS:

SUENAS PRACIICAS

Lo patranss de comidas acteslis aou del Programa S comidas para nifies y adulioy ICACKF] wnla hase

Partpnks s, ¥ O A COMMETS G Ardcanys sy ¥ Oranas Aaluradis.

Buenaa pricticas de CACFP

Bt it i e e O Lk oMM 09 Bl PRI 06 Cukdade

< Agayn b

s e
Camire i st igearerial ¢ proves o0 lgar riack, TSGR, Omeds | BTG 8 B7eedan Gt SELn
clar d Lacoar en i e o ol sogar de Teciac) .

* Tarvauna warisciad de frue y rowes russa sossres (rescen on Lasa, vecan = o

a o
s Gagertryal vegeisiay cn shmdon  SI7E REEEN U VS 3 1 pana

™

I

Ty sclamencs carnen bajan e1 Grana, asece y MguTbrry

* Limine ol Bare CarRe PrATESAIas § AN FLIY B8 LR BTN AT WL
- v icia Geace ramTalen ¥ 19SS GTION RN O IR

Buenas practicas de Nemours
para una alimentacion saludable
Buenas practicas para una
alimentacidn saludable
Nenors
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Sesion de Aprendizaje 2: Materiales
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19

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.

20

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 nifos de un afio o 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 mas 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!
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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

[ LECHE || tmanietsmas o [ Leche )| St o [ LecHe | Mt anp e o
4| Ganticad pox porcim | Caotad por parciin .- Castickad pos posciin
. Caloriaes: 150 Cskmin prmmetet i | " e Catorie 100 h-—tﬁm — Calorces 50 mv_i.mﬂ

—_—————r

Valor ciarioen %
Grasaa totaes: g %
Crason st 5 E%

s 09
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Agua

Siempre debe haber agua disponible (adentro y al
aire libre).
El agua es mejor para mantener hidratados a los
nifos.
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 4cido 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

Pkl o) 004/652

23

No sirva alimentos fritos o prefritos

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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25

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

26

AzUcar

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

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

iTenga 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).
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Actividad sobre Bebidas

. Endulzadas con Azlcar
\ ? — : 1 .' "3

28
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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.
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Celebraciones Saludables

Celebraciones Saludables

Nemours
—
31

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.

32
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Actividad de Analisis del Menu

Actividad de analisis de menu — Muestra
Muestra de un meni semanal (para nifios de 2 anos y mayores)

iHOJA DE AGTIVIDADES ONICAMENTE!*
DESAYUNO
Lecheal 1% o Lecheal1 % o Leche al 1 % o Leche al 1 % o
LR D d SRR Descremada Descremada
vm:mi]:;mas 100% Jugo de naranja Rebanadas de banana Cantalupo Frasas Melacotones
Granos Kix® Rasquillas Wheaties® Tostada de pan blanco Cheerios®
Carnes y Sustiiutos
de la Came
mm;}:‘;g:;;‘:&?se‘ Yogur Requesdn Huevos revueltos Requesdn Yogur
desayuno na més de tres
Veces por semana)
ALMUERZD
Leche Lecheal 1% o Lecheal 1 % o Leche al 1 % o Lecheal 1% 0 Lecheal 1 % o
D d D d Descremada Dascremada
Frutas Puré de manzana Ensalad Paras Frutas mixtas Rebanadas de manzana
Verduras Frijoles verdes Papas fritas Brdcoli Rebanadas de pepina
” Pan integral para permos Macarrones con queso
Granos Panecillo integral i Arroz Pan blanca Polisa rabviatos
ca":l?l: f::ﬁgms Pechuga de pavo al harno Perro caliente Bastones de pescado Mortadela y queso Pechuga de pollo horneada
REFRIGERID
Leche — — — — —
Frutas 100% Jugo de manzana Ardndanos Sandia — Pina
Verduras — — = Pepins o
Granos Fasleill'zlte:;; _— = = (Galletas saladas —
Ca":lisI: i';ﬁg"m — Yogur Queso de hebra — Requestn
Beblda Agua Agua Agua Agua Apua
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Salud y Servicios
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. , Educacién federales y estatales
Socioecolog

economia

proveedores de escuelas y CCR&R legislacion
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servicios de
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Care
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P de desarrollo
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Familia cocinas centrales
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comestibles alimentos y
bebidas
proveedores
de servicios ~ Planificacion
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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 Ensenanza/Actividad

— Incorporar al plan de estudios actual educacion sobre
nutricidn 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
nifos.
Ofrezca opciones saludables: frutas o verduras, cereales integrales y
proteinas sin grasa en cada comida.
Ofrezca raciones adecuadas segun la edad y asegurese 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.

D¢ el ejemplo al momento de comer.
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Ambientes saludables

39

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.

40
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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 alimentacion con leche materna.

Introduzca de a poco alimentos so6lidos, en colaboracion con
la familia, aproximadamente a los 6 meses.

Alimente a los bebés cuando lo pidan, en lugar de hacerlo
segln 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 reembolsaré 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 féormula para bebés.

=
|

‘hﬂu
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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 dénde se serviran los alimentos?
(Quién decide cuanto alimento se comera?

A

(Quién decide si se comera un alimento o 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 o no?

9900
To00

LT e

/

""P\\.‘
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Educacion sobre nutricion para
los ninos y el personal

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

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

— Alfabetizacion: 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.

43

Actividad fisica

44
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45

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
menues 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.

.. %

s0ne
_reee

\
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Debate

. Comprar al por mayor
realmente le hace ahorrar

dinero?

47

Alimentos Preparados

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

Ventajas
Ahorro de tiempo
Consistencia del producto
Requieren menos trabajo

Etiqueta de informacion
nutricional facilmente
disponible

Desventajas

Mas caros

Mayor contenido de sodio y

grasas

No se pueden controlar los

ingredientes

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

A menudos son procesados

Es posible que no cumplan
con los requisitos del CACFP

bl

50

Actividad de
limentos
- Preparados
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El Modelo
Socioecologico

Familia

52

Politicas de
los Programas
de ECE

ECE
Programa
Entorno
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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. |

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

Hablar con los nifios
sobre los nuevos
cambios de menu y
sobre como los
ayudaran 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
Pedir a las familias recetas

saludables para incluir en los
nuevos menus (febrero).

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

Envie recursos a domicilio
sobre maneras en que las
familias pueden promover
habitos saludables en el

hogar (en curso).

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).

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

Publicar los menis 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 (sn

curso).

Politicas

Los ments se alinearan con

los objetivos de HKHF para
las frutas, verduras, cereales
integrales y alimentos fritos
(febrero y en curso).

Incluir una politica de
alimentacion saludable y sus
fundamentos en los manuales
para las familias (marzo)

Crear una politica de
celebraciones saludables
(marzo).

Seleccion de objetivos SMART

54

pecific (especifico)

M easurable (mensurable)

ttainable/Achievable (alcanzable)

R elevant (relevante)

I ime bound (tiempo limitado)
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NIAO

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 mend y
sobre como los
ayudaran a crecer
fuertes y saludables
(febrero).

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

56

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 menus (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
el nuevo mend (febrero).

Envie recursos a domicilio
sobre maneras en que las
familias pueden promover
hébitos saludables en el
hogar (en curso).
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P rovee d O r Aprender ;)IJMenas

practicas a través de sesiones
de capacitacion (enero).

ESt_a §olumna detalla las Ver si las ideas de recetas
actividades para que los saludables de las familias se
pueden incorporar al men(
proveedores aumente el (febrero).
aprendizaje de los nifios y el _

o , Tomar fotografias de los nifios
apoyo famlhar, ademas de su mientras disfrutan de alimentos
propio conocimiento sobre saludah_les y compartirlas con

. las familias (en curso).
los cambios saludables.

o
&

E nto rn O Organizar una exhibicion

compartir informacion, recursos y
recetas saludables (enero).

Esta columna enumera Publicar los ments en la casa
proyectos para que el ey g

programa avance hacia el Desarrollar sistemas para pedir,
objetivo y la ejecucién de almacenar y controlar los

. ., alimentos (marzo).
las medidas de accion. (merzo)
Crear y colocar documentacién
de nifios que participan en
actividades de alimentacion
saludable o de nutricion (en
curso).
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Politicas

P O I Ilti CaS Los mends se alinearan con

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

Esta columna sefala (febrero y en curso).
cambios que debe hacer el : »

. 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).

60

Plan de Accion

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

Las metas y las medidas de acciéon 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




Sesion de Aprendizaje 2: Materiales

Ejemplo de metas

Que los nifios 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 alimentacidn saludable y la conciencia
acerca de los hébitos saludables

— Implementar las comidas familiares
Que los ninos 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 afios de edad y
mayores, en todas las comidas

— Dejar de servir jugos y bebidas endulzados con azicar
61

Fecha de Inicio:
Nombre del Proveedor: (e

Ejemplo de Meta: |
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Grupos de Asistencia Téecnica

Plan de Accion

63

Periodo de Accion 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 accidn continuo

y Guidn Grdfico
Periodo de Periodo de
Accion Accion

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

Niflos en movimiento

Nutrir

comedores saludables y proporcionar
bebidas saludables Plan de accién 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 accidn para los niflos y las
familias identificadas para 1 a 2 4reas de proveedores en
las que le gustaria mejorar.

— Comenzar un guion donde se demuestre qué areas mejoro
el proveedor.

Los instructores brindan asistencia técnica (TA)

66

Creacion de un Guién Grafico

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

— Compoartir 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
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] Ejemplo de Guiones Graficos

Uur mission 1s 1o nelpour

. A “Parte F: Ampliar
u 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.

iPequenos cambios pueden hacer que
se sienta muy bien!

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

70

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 tamafio 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
nifos los alimentos saludables

Enséfieles a comer y disfrutar los alimentos saludables

Siéntese, coma e interactue con los ninos 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 nifos

Hable con los padres de otros nifios sobre los alimentos
y la alimentacion cuando lleven y vayan a buscar a sus
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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 alimentacién
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 0 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 nutricion 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
nifio

Ademas, hable sobre los planes de salud de los nifios con alergias

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

Brinde educacion sobre nutricidon a las familias durante el afio
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 i
exposicion de dicho alimento

76

Politicas y Procedimientos

Capacitacion 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 nifos
integrada al plan de estudios del aula
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Manual de CACFP
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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 Niiios Pequeiios
www.teamnutrition.usda.gov

Buenas practicas de Nemours para una alimentacion saludable
www.healthykidshealthyfuture.org

Programa de Cuidado de la Alimentacion para Niios y Adultos
(CACFP)

www.fns.gov/cactp

— 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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S Uit States Department of Agriculture

NUEVOS Patrones de Comidas para el Programa de
Atencion Alimentaria para Nifos y Adultos

Comidas para Infantes
La USDA revisé recientemente los patrones d midas ¢
tengan acceso a comidas saludables y balanceadas a lo largo del dia. Los cambios a los patrones de las
comidas de los infantes apoyan la lactancia materna y el consumo de verduras y frutas sin aztcares
agregadas. Estos cambios se basan en las recomendaciones cientificas de la Academia Nacional de Medicina,
la Academia Estadounidense de Pediatria y la opinién de los implicados. Los centros del CACFP y las

guarderias deben cumplir con los nuevos patrones de comidas a partir del 1 de octubre de 2017.

-s-tsttttt-tttt-sttttttt-A‘

Nuevo Patron de Comidas para Infantes

atrones de comidas del CACFP para garantizar que los nifios y adultos

Leal Qe s THaNU i

Anime y apoye la lactancia materna:

*  Los proveedores pueden recibir un reembolso por las comidas cuando una madre lactante acude ala
guarderia o al hogar de atencién diurna y amamanta directamente a su bebé.

*  Solamente la leche materna y la féormula para bebés se sirven a los infantes de 0 a 5 meses de edad.
Comidas adecuadas segtn el desarrollo:
*  Dos grupos etarios en lugar de tres: 0 a 5 meses de edad y 6 a 11 meses de edad.

*  Los alimentos sdlidos se introducen gradualmente alrededor de los 6 meses seguin sea adecuado
para el desarrollo.

Mads comidas nutritivas:

* Se requiere de una verdura o fruta, o ambas, para servirles un refrigerio a los infantes de
6 a 11 meses de edad.

* Ya no se permite servir jugos o alimentos con queso o queso untable.

*  Se permiten los cereales listos para comer. @

Vea una comparacion de los patrones de comidas antiguos y nuevos para infantes.

Para obtener mas informacion sobre los nuevos patrones de comidas del CACFP visite:
http://www.fns.usda.gov/cacfp/meals-and-snacks.

Para obtener mas informacién sobre el desarrollo y la nutricion de infantes, consulte la Guia de
Alimentacion para Infantes del Equipo de Nutricidn:

http://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-guide-use-child-nutrition-programs

22 de abril de 2016
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Patrones Antiguos y Nuevos de Comidas para Infantes:

Comparemos

I I Y S I S

Desayuno

Almuerzo o
cena

Refrigerio

0 a 3 meses

4 a 6 onzas
liquidas de
leche
materna o
formula

4 a6 onzas
liquidas de
leche
materna o
formula

4 a6 onzas
liquidas de
leche
materna o
formula

4 a 7 meses

4 a 8 onzas
liquidas de leche
materna o
formula

0 a 3 cucharadas
de cereal para
bebé

4 a 8 onzas
liquidas de leche
materna o
férmula

0 a 3 cucharadas
de cereal para
bebé

0 a 3 cucharadas
de verduras,
frutas o ambas

4 a 6 onzas
liquidas de leche
materna o
formula

8 a 11 meses 0 a 5 meses

6 a 8 onzas liquidas de leche 4 a 6 onzas

materna o férmula liquidas de
leche materna

2 a 4 cucharadas de cereal o férmula

para bebé

1 a 4 cucharadas de

verduras, frutas o ambas

6 a 8 onzas liquidas de leche 4 a 6 onzas

materna o férmula liquidas de
leche materna

2 a 4 cucharadas de cereal o férmula

parabebé;ola4d

cucharadas de carne de res,

pescado, aves, yema de

huevo, frijoles o arvejas

cocidos; o0 %-2 onzas de

queso; o 1 a 4 onzas

(volumen) de queso

cottage; o 1 a 4 onzas (peso)

de alimentos con queso o

queso untable; o una

combinacion

1 a 4 cucharadas de

verduras, frutas o ambas

2 a 4 onzas liquidas de leche 4 a 6 onzas

materna, férmula o jugo de liquidas de

frutas

leche materna

o férmula

OaYrodajadepano0a?2
galletas de soda

*Requerido cuando el bebé esta listo segun su desarrollo.
Todos los tamafios de las porciones son las cantidades minimas de los componentes de alimentos que se deben servir.
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6 a 11 meses

6 a 8 onzas liquidas de leche
materna o férmula

0 a 4 cucharadas de cereal
para bebé, carne de res,
pescado, aves, huevos
enteros, frijoles o arvejas
cocidos; 0 0 a 2 onzas de
queso; 0 0 a 4 onzas
(volumen) de queso cottage; o
0 a 8 onzas de yogur; o una
combinacion*

0 a 2 cucharadas de verduras,
frutas o ambas*

6 a 8 onzas liquidas de leche
materna o formula

0 a 4 cucharadas de cereal
para bebé, carne de res,
pescado o aves, huevo entero,
frijoles o arvejas cocidos; 0 0 a
2 onzas de queso;00a 4
onzas (volumen) de queso
cottage; o 0 a 8 onzas de
yogur; o una combinacion*

0 a 2 cucharadas de verduras,
frutas o ambas*

2 a 4 onzas liquidas de leche
materna o férmula

0 a J4 rodajas de pan;00a 2
galletas de soda; 0 0a 4
cucharadas de cereal para
bebé o cereal listo para
comer*

0 a 2 cucharadas de verduras,
frutas o ambas*
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NUEVOS Patrones de Comidas para el Programa de Atenci
Alimentaria para Ninos y Adultos

4

Comidas para Nifos y Adultos

La USDA revisé recientemente los patrones de comidas del CACFP para
garantizar que los nifios y adultos tengan acceso a comidas saludables y
balanceadas a lo largo del dia. Conforme los nuevos patrones de comidas para
nifios y adultos, las comidas servidas incluirdn una mayor variedad de verduras y
frutas, mds cereales integrales y menos azucar y grasas saturadas agregados.
Los cambios hechos a los patrones de comidas se basan en las Pautas Alimenticias para Estadounidenses, las
recomendaciones cientificas de la Academia Nacional de Medicina y las opiniones de los implicados. Los centros del CACFP
y las guarderias deben cumplir con los nuevos patrones de comidas a partir del 1 de octubre de 2017.

- * * L * - * * * * * * - * - * * » LS * * * * " * - * * * - * »

Nuevos Patrones de Comidas para Nifos y Adultos

Mayor variedad de verduras y frutas: Menos azucar agregada:
*  El componente de la combinacién de frutas y verduras ahora #*  Elyogur no debe tener mas de 23 gramos de azucar por
es un componente aparte de verduras y un componente cada 6 onzas.

aparte de frutas. .
P *  Los cereales para el desayuno no deben tener mds de 6

*  El jugo se limita a una vez al dia. gramos de azlcar por onza seca.
Mas cereales integrales: : Como hacer que cada trago cuente:
* Al menos una de las porciones de cereales al dia ( *  Laleche entera no saborizada se le debe servir a los
debe ser de cereales integrales. nifios de 1 afio de edad; la leche baja en grasa o sin
% Los postres a base de cereales ya no cuentan como grasa no saborizada se le debe servir a los nifios de
componente de los cereales. 2 a 5 aios; y la leche baja en grasa o sin 2!
) ) grasa no saborizada o la leche sin grasa {i@
*  Los equivalentes en onzas (0z eq) se usan para determinar la . . o
- ; saborizada se le debe servir a los nifios de 6
cantidad de cereales que es buena (a partir del 1 de octubre

afos en adelante y a los adultos.
de 2019).

*  Los sustitutos de los lacteos que son nutricionalmente
Més opciones de proteinas: equivalentes a la leche se pueden servir en lugar de la
leche a los nifios o los adultos que tengan necesidades
médicas o necesidades alimenticias especiales.

*  Lacarney los sustitutos de la carne se pueden servir en
lugar del componente de cereales para el desayuno en un
maximo de tres veces a la semana. *  El yogur se puede servir en lugar de la leche una vez al

*  Eltofu cuenta como un sustituto de la carne. dia, solamente para los adultos.

Comidas apropiadas segtin la edad: Mejoras adicionales:
*  Un nuevo grupo etario para abordar las necesidades de *  Extender la oferta versus servir a programas
nifios més grandes, de 13 a 18 afios. extracurriculares para jévenes en situacion de riesgo.

*  No se permiten las frituras como una forma de
preparar alimentos en el lugar.

Vea una comparacion de los patrones de comidas antiguos y

nuevos para nifios y adultos. Para obtener mas informacién

sobre los nuevos patrones de comidas del CACFP visite:

http://www.fns.usda.gov/cacfp/meals-and-snacks.

22 de abril de 2016
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Patrones Antiguos y Nuevos de Comidas para .
Nifios y Adultos: A 4
Comparemos

Patrones de Comidas para el Desayuno

o ~ 6212 afosy

Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo
Leche % taza % taza % taza % taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Verduras, % taza % taza % taza ¥ taza % taza ¥ taza ¥ taza ¥ taza
frutas o
ambas
Cereales % porcion Y ozeq* % porcidn % oz eq* 1porcion  1lozeq* 2porciones 2ozeqg*

*Se pueden utilizar carne y sustitutos de la carne para reemplazar todo el componente de cereales en un maximo de
tres veces por semana. Oz eq = equivalente en onzas

Patrones de Comidas para el Almuerzo y la Cena

o ~ 6al2afosy

Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo
Leche % taza % taza % taza % taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Carnesy
Sustitutos de 1 onza 1 onza 1% onza 1% onza 2 onzas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
la Carne
Verduras /gtaza % taza % taza % taza
Frutas % taza 1;: taza % taza % taza % taza % taza 1taza ¥ taza
Cereales % porcidon Y% o0z eq % porcion % 0z eq 1 porcién lozeq 2porciones 2o0zeq

*No es necesaria una porcién de leche para las comidas de los adultos
Oz eq = equivalente en onzas

Patron de Comidas para los Refrigerios

o ~ 6212 afosy

Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo Antiguo Nuevo
Leche % taza % taza % taza % taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Carnesy
Sustitutos de % oz % oz % oz % oz 1onza 1 onza 1 onza 1 onza
la Carne
1, 1, 3, 1,
Cereales % porcion Y% o0z eq % porcion % o0z eq 1 porcidn lozeq 1 porcidn lozeq

Seleccione 2 de los 5 componentes para un refrigerio.

Oz eq = equivalente en onzas

Nota: Todos los tamafios de las porciones son las cantidades minimas de los componentes de alimentos que se deben servir.

22 de abril de 2016
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Revision del Patron de Comidas para el Programa de Atencion Alimentaria
para Nifios y Adultos (CACFP, por sus siglas en inglés):

Buenas Practicas

Los nuevos patrones de comidas del CACFP sientan la base para un patrén de
alimentacidén saludable para los nifios y los adultos bajo cuidado. El USDA
también desarrollé buenas practicas opcionales que se construyen en los
patrones de alimentacion y destacan las dreas dondelos centros y las guarderias
pueden dar pasos adicionales para mejorar mas la calidad nutricional de las comidas que sirven. Las buenas practicas
reflejan las recomendaciones de las Pautas Alimenticias para Estadounidenses y de la Academia Nacional de Medicina para
ayudar a incrementar mas en los participantes el consumo de verduras, frutas y cereales integrales, ademas de reducir el
consumo de azucar y grasas saturadas agregadas.

- = - - » * - *® = * = » L * Ld = * = - = »* * » *® -

Buenas Practicas del CACFP

El USDA recomienda a los centros y guarderias implementar estas buenas practicas para poder asegurar que nifios y adultos
reciban el beneficio dptimo de las comidas que reciben mientras se encuentran bajo su cuidado:

Bebés

*  Se debe apoyar a las madres que eligen la lactancia materna para sus hijos y animarlas a que dejen un suministro de
leche materna para sus hijos mientras estos se encuentran en la guarderia y ofrecer un area privada y silenciosa que sea
comoda e higiénica para las madres que llegan al centro o la guarderia para la lactancia materna.

Verduras y Frutas -
*  Haga que al menos uno de los dos componentes requeridos para preparar un refrigerio sea una verdura . .
o una fruta.
*  Sirva una variedad de frutas y elija frutas enteras (frescas, enlatadas, secas o congeladas) con mas frecuencia que jugos.
*  Proporcione al menos una porcién de cada una de las verduras verde oscuro, verduras rojas y anaranjadas, frijoles y
arvejas (legumbres), verduras con almidon y otras verduras una vez a la semana. 2=

A

Cereales

. . . , Consulte el reverso
*  Proporcione al menos dos porciones de cereales integrales al dia.

para obtener Buenas

Carnes y Sustitutos de la Carne Practicas y Recursos

*  Solamente sirva carnes magras, nueces y legumbres. Adicionales.

*  Limite servir carnes procesadas a no mas de una porcion a la semana.

*  Solamente sirva quesos naturales y elija los que son bajos en grasa o reducidos en grasa.

Leche

*  Solamente sirva leche no saborizada a todos los participantes. Si se sirve leche saborizada a los
nifios de 6 afos en adelante o a los adultos, utilice la Etiqueta de Informacion Nutricional para
elegir y servir leche saborizada que no tenga mas de 22 gramos de azucar por cada 8 onzas liquidas,
o bien, leche saborizada con el menor contenido de azucar si la leche saborizada disponible no se
encuentra dentro de este limite en cuanto al contenido de azucar.

*  Sirva agua como bebida en lugar de leche cuando sirva yogur a los adultos. 22 de abril de 2016
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Buenas Practicas del CACFP (continuacion) ‘l
Buenas Practicas Adicionales
* Incorpore a las comidas alimentos de estacién y producidos localmente.

*  Limite los alimentos comprados y previamente fritos a no mas de una porcion a la semana.

*  Evite servir alimentos no acreditados que son fuentes de azlcares agregadas, como las coberturas dulces
(por ejemplo, miel, jalea, almibar), ingredientes para mezclar que se venden con los yogures (por ejemplo, miel,
caramelos o pedazos de galleta) y bebidas endulzadas con azucar (por ejemplo, bebidas de frutas o gaseosas).

*  Los centros de atencion diurna para el cuidado de adultos deberdn ofrecer y tener agua a disposicion para los adultos

que la soliciten durante todo el dia.

- - - L - L - - - - - - L - - - - - L - - - - L -
Recursos
Encuentre consejos y estrategias Utiles para ayudarse a incorporar las buenas practicas en su servicio de comidas diario:

Consejos de Nutricion y Bienestar para Nifios Pequefios (Nutrition and Wellness Tips for Young Children)
(http://www.fns.usda.gov/tn/nutrition-and-wellness-tips-youn g-children-provider-handbook-child-and-adult-care -food-program)

Los proveedores de atencidn para nifios pueden utilizar estos consejos para incorporar recomendaciones clave y buenas
practicas en sus menus y programaciones diarias.

Alimentacién de Infantes (Feeding Infants) (http://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-guide-use-child-nutrition-programs)

Esta guia presenta informacidn sobre el desarrollo de los infantes, nutricion para infantes, lactancia maternay
alimentacién con férmula, alimentacion con alimentos sélidos, preparacion saludable de los alimentos,
manipulacién segura de los alimentos y mucho mas.

Sistema de Recursos para Comidas Saludables (Healthy Meals Resource System) (https://healthymeals.nal.usda.gov/)

Los centros del CACFP y las guarderias encontraran mas herramientas para la planificacion de menus, ideas para recetas y
consejos e ideas adicionales para ayudar a implementar los nuevos patrones de comidas y las buenas practicas, como las
pruebas de degustacidn para ayudar a introducir nuevos alimentos y menus y que los nifios se entusiasmen con ello.

Biblioteca de Recursos del Equipo de Nutricion (Team Nutrition Resource Library) (http://www.fns.usda.gov/tn/resource-library)

Visite la Biblioteca de Recursos del Equipo de Nutricidn para obtener sin cargo materiales educativos sobre
nutricion para reforzar mas y complementar los mensajes de nutricion ensefiados al servir alimentos saludables.

MyPlate (http://www.choosemyplate.gov/)

Los recursos encontrados en el sitio web de MyPlate pueden ayudar a los centros del CACFP y las guarderias a identificar
opciones mas saludables para asegurar opciones de menus que tengan la mayor cantidad de nutrientes que necesitan los
niflos para su crecimiento.

Recursos de Capacitacion y Educacion del ICN (ICN Education and Training Resources)
(http://nfsmi.org/Templates/TemplateDivision.asp x?gs= cEIEPT c=)

Los recursos del Instituto de Nutricidn Infantil (ICN, por sus siglas en inglés) proporcionan
oportunidades de educacién y capacitacién para ayudar a proporcionar comidas nutritivas en los

hogares y guarderias del CACFP. 22 de abril de 2016
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Manténgase
Informado

Unase a nuestra red:
www.farmtoschool.org

Twitter
@FarmtoSchool

Facebook
http://on.fb.me/nfsnf2s

NATIONAL

FARM to SCHOOL

NETWORK

FORTALECERNOS JUNTOS

La Red Nacional de la Granja a la Escuela es
un centro de informacion, de defensa y un
sistema de redes para comunidades que
trabajan para llevar las fuentes locales de
alimentos y la educacion sobre la agricultura
y los alimentos a los sistemas escolares y los
entornos de cuidado infantil temprano.

e la Granja al Preescolar enriquece la conexion que tienen las comunidades con los
D alimentos saludables y frescos ademas de con los productores locales mediante el
cambio en la forma de comprar alimentos y las practicas educativas en los programas de
cuidado y educacion temprana. Los nifios pequefios ganan acceso a alimentos locales y
saludables, asi como a oportunidades educativas como jardines comestibles, lecciones de
cocina y viajes de campo a granjas. De la Granja al Preescolar faculta a los nifilos pequenos
y a sus familias para poder hacer elecciones informadas sobre los alimentos mientras se
fortalece la economia local y se contribuye al mejoramiento de las comunidades.

Opciones para comprar alimentos locales

Hay muchos tipos distintos de granjas para las actividades de los preescolares. Una opcion
es servir alimentos locales para las comidas y los refrigerios. La primavera es la mejor
época del afo para empezar a planificar la compra de alimentos, ya que el verano y el
otofo son las estaciones pico para la cosecha. Los proveedores de cuidado infantil
familiar pueden encontrar con facilidad alimentos cosechados localmente de las
siguientes maneras:

Su mercado local de agricultores.

Puede comprar en un mercado de
agricultores cercano o hacer arreglos por
anticipado con un agricultor para recoger un
pedido mas grande en el mercado. Visite
http://search.ams.usda.gov/ farmersmarkets/
para encontrar un mercado cercano.

Su tienda de comestibles local o

cooperativa de alimentos. Muchas
tiendas de comestibles y cooperativas
cuentan con alimentos cosechados
localmente. Busque carteles o etiquetas
que indiquen de donde provienen los
alimentos y, si no estan etiquetados,
ipregunte!

Un programa de Agricultura con
3 Apoyo de la Comunidad (CSA). Los
alimentos comprados a través de una
Agricultura con Apoyo de la Comunidad (CSA, por sus siglas en inglés) a menudo se pagan
por adelantado. Después, semanalmente se envian cajas de frutas y verduras frescas o
estan disponibles para recogerlas durante toda la estacion. La CSA ofrece una buena
oportunidad para probar nuevos alimentos y aprender cuales son de la estacion y cuando
estan disponibles. Si aprovecha la CSA, hable con el agricultor para obtener ideas y recetas
para que pueda usar toda la variedad de productos que recibe.

Un jardin comestible. Los jardines comestibles son perfectos para la produccion en

menor cantidad. Entre los alimentos divertidos y faciles para comenzar se
encuentran las arvejas, los rabanos, la lechuga, las hierbas, los pepinos y la calabaza. Si no
esta seguro sobre la calidad de suelo o no tiene mucho espacio para cultivar, considere la
idea de plantar en macetas o contenedores. Comuniquese con la Extension de la
Cooperativa de su condado para obtener asesoria para iniciar, mantener y cosechar un
jardin en su region: www.csrees.usda.gov/Extension/
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EI CACFP y los alimentos locales
¢Sabia que si participa en el Child
and Adult Care Food Program
puede usar esos fondos para
comprar alimentos en los
mercados de agricultores y plantar
jardines comestibles entre otras
cosas? Para obtener mas
informacion, consulte las paginas
111 (jardines y educacién
nutricional) y 152 (adquisicidn) de
la guia de Administracién
Financiera del CACFP: http://
www.fns.usda.gov/sites/default/
files/796-2%20Rev%204.pdf

La Red Nacional de la Granja a la
Escuela ha recopilado recursos
adicionales sobre este tema y otros
mas. Encuentre mas informacion y
unase a nuestra red en:
www.farmtoschool.org
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I| RED NACIONAL DE LA GRANJA A LA ESCUELA

Consejos para los proveedores de cuidado infantil y
educacion temprana

Servir alimentos locales en las comidas y los refrigerios es gratificante, aunque puede tener una
curva de aprendizaje. A continuacidn encontrara algunas cuestiones a considerar:

e  Empiece con algo pequefio! Comience por decidir qué alimentos locales quiere servir.
Funciona bien si comienza en el verano o en el otofio cuando hay muchos alimentos
locales disponibles, o empiece con un alimento local cada mes.

e  Defina "local". Usted es quien decide. Local significa dentro de su condado, en su estado o en
su region. Considere la temporada de crecimiento de su zona y los tipos de alimentos que
se cultivan en las cercanias.

e Haga preguntas. Estd bien preguntarles a los agricultores sobre sus productos. Entre las
cosas que deberia preguntar estan el precio, las cantidades disponibles, la entrega, la
seguridad de los alimentos y el seguro de responsabilidad civil.

e Es mas facil comenzar con frutas y verduras. Comprar leche local también puede ser
facil. Otras opciones de alimentos locales incluyen: harina, carnes, huevos, frijoles o
mariscos.

e Haga un calendario mensual. Es util decidir por anticipado cuales alimentos desea servir
en qué meses, ya que distintos alimentos estan disponibles en distintas épocas del
afio. Priorice servir alimentos frescos cuando estén disponibles.

e Comience por comprar los alimentos que se pueden usar en su totalidad o que se pueden
cortar y preparar con facilidad. Por ejemplo, manzanas o peras pequefias, frutos rojos,
arvejas o papas que se pueden dejar enteras para hornear; todos estos estan bien para
comenzar. Algunos productos se pueden picar o cortar facilmente en rodajas y tener listos
para servir: tomates, pepinos, zanahorias y brécoli.

e Los agricultores a menudo estan dispuestos a ofrecer descuentos en compras grandes. Si
tiene espacio para almacenamiento, piense en comprar una mayor cantidad de
alimentos que se puedan guardar, como: manzanas, zanahorias, calabazas, camotes,
frutos rojos congelados, frijoles y cereales.

De la Granja al Preescolar en accién: Highland Park, California
Maria Elena "Mini" Gonzalez es la propietaria

de Mini Family Child Care en Highland Park,
California. Ha estado a cargo del centro por

mas de 14 afios y ha brindado servicioa 12 a

14 nifios por dia, entre las edades de 6

semanas a 8 afios. El afio pasado, Mini se unid

al programa De la Granja al Preescolar en
Occidental College como sitio piloto y desde
entonces se ha implementado el programa.

Con el apoyo de una base sélida de padres que la
apoyan, Mini sigue consiguiendo frutas y verduras
frescas —y hasta libros para nifios— en el mercado
local de agricultores al final de la calle los martes
por la noche. Mini por lo general compra de $80 a
$120 de frutas y verduras frescas para servir en el
desayuno, almuerzo y refrigerios para los nifios
toda la semana. Antes del programa De la Granja
al Preescolar, Mini compraba todos sus productos
en una tienda de comestibles local, Food4Less.
Ahora, obtiene sus productos en el mercado de agricultores como rutina porque le recuerda a
cuando crecia en su ciudad natal de México, donde siempre iba los fines de semana al tianguis
(mercado) con su familia y amigos a comprar lo necesario y socializar. A Mini le gusta darles a sus
estudiantes deliciosos alimentos nutritivos que no contengan pesticidas; le gusta probar cosas
nuevas y ademas los productos a menudo son mas baratos que en la tienda de comestibles local
o que en Costco. Al principio, su mayor desafio era almacenar todos los productos y asegurarse
de no olvidar nada; desde entonces ha destinado un refrigerador para almacenar, compra
productos que no han madurado para que duren mas, y lleva consigo su menu y recetas
semanales cuando va al mercado de agricultores para no olvidar nada.

Mini Family Child Care en California



Actividad de alimentos preparados

Instrucciones: utilice su conocimiento de las pautas del CACFP para determinar si se cumplen
todos los componentes de alimentos. Siéntase en la libertad de usar como guia la Ficha de
requisitos para el modelo de comidas para nifios y adultos.

ABC Family Child Care usa muchos alimentos preparados. A la proveedora, la Sra. Jessica, le
resulta mas facil usar los alimentos preparados para servirles a los nifios de todas las edades al
mismo tiempo. El siguiente es su menu del dia:

O 1 rodaja de pizza congelada con doble queso
[0 Y taza de duraznos

[0 Y taza de sopa de pollo con fideos

O 3% taza de leche

Para los nifios de 3 a 5 afios de edad, use el cuadro a continuacion para determinar lo siguiente:
O (Se cumplié con los requisitos de componentes de los alimentos?
0 Sino es asi, ;qué alimentos adicionales necesita agregar?

Aporte de Tamaiio de Tamaifio | ;Se cumplieron Alimento Tamaiio de la
componentes la porcion de la los requisitos adicional porcion
de alimentos requerida porcion | de componentes necesario adicional
del propor- de alimentos? necesaria
componente cionada Si/No

Pizza con
doble queso,
1 porcion

Duraznos
Vi taza

Sopa de
pollo con
fideos

Leche
¥, taza
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Celebraciones Saludables

iLas fiestas y celebraciones son momentos emocionantes y especiales en la vida de los nifios! Los programas de ECE
pueden apoyar los habitos saludables con la celebracion de eventos de una manera saludable. Conforme los nifios
crecen, comienzan a aprender el significado de las celebraciones y los dias festivos. Cuanto mas temprano aprendan

los nifios a celebrar de una manera saludable, mas facil sera convencerlos de que las celebraciones saludables puede
ser divertidas. Los niflos mas grandes pueden ser mas escépticos a los cambios en las celebraciones, asi que haga los
cambios poco a poco y expliqueles por qué es importante celebrar de una manera saludable. Las siguientes son algunas
sugerencias para ayudarlo a planear una celebracién divertida y saludable:

Consejos Generales

e Celebre los dias festivos de una manera que no se centre en los alimentos:
cantar, jugar o hacer un proyecto de arte.

e Anime a los nifios a ayudarlo a hacer una golosina especial saludable.

e Piense en alternativas saludables a los alimentos de las fiestas tradicionales,
como brochetas de frutas, pizza de pan pita o mini muffins en lugar de un
gran pastel. Si usted desea mucho tener una golosina tradicional, haga
sustituciones saludables (por ejemplo, sustituya el aceite para los pasteles,
magdalenas, panes y muffins por puré de manzana sin azucar).

e Sjusted ofrece recuerdos de cumpleafios o pequefios regalos para las
fiestas, pruebe ofrecer juguetes adecuados para la edad, como adhesivos,
crayones, plastilina o tarjetas para intercambiar en lugar de dulces.

e Haga una pifiata para la clase y llénela con pequefios regalos (por ejemplo, crayones, adhesivos, tatuajes temporales,
bufandas o pequefios regalos adecuados para la edad) en lugar de golosinas.

Sugerencias de Alimentos Saludables para la Celebracién

e Batidos de frutas (pique hielo, frutas frescas o congeladas, yogur descremado y
leche descremada)

e Brochetas de cumplearfios (usar una pajilla en lugar de un palo afilado) con
cualquier tipo de fruta

e Pequefias galletas de avena con bajo contenido de grasa o galletas integrales
de higo

e Prepare uno de los platos favoritos de los nifios (de una manera saludable) y sirva
porciones del tamafo de un refrigerio para la clase.

e Paletas heladas hechas 100 % con jugos de fruta

e Pizzas de frutas utilizando tortillas de grano integral cubiertas con crema batida
con bajo contenido de grasa y frutas

e Haga pasteles de conos de helado. Rellene los conos de helado con pudin
(hecho con leche descremada) y decore con chispas.

e Haga sus propias pizzas utilizando muffins ingleses de grano integral con
ingredientes vegetarianos.

e Mini magdalenas o muffins (itambién es bueno reducir las raciones!)

sus siglas en inglés) y cuenta con un Acuerdo de Cooperacidn de cinco afios (1U58DP004102-01) para respaldar a los

Nemours esta actualmente financiado por los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por P |
estados/localidades que inician programas de cooperativas de aprendizaje de cuidado y educacion temprana centradas ( :

mours.

en la prevencién de la obesidad infantil. Las opiniones expresadas en materiales escritos o publicaciones, o por los S —
oradores y moderadores no reflejan necesariamente las politicas oficiales del Departamento de Salud y Servicios -
Sociales y la mencién de nombres comerciales, practicas comerciales u organizaciones no implica el respaldo del

Gobierno de los Estados Unidos.
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Sugerencias de Alimentos Saludables para las Celebraciones:

8 a 12 meses
Puré o frutas y verduras blandas
cortadas en cubos de % de
pulgada
Galletas saladas integrales
Queso natural rallado o en cubos
de % pulgada
Yogur natural (hecho con leche
entera)

1 a 6 aios
Frutas y verduras frescas,
congeladas o enlatadas cortadas
en trozos pequefios
Galletas saladas integrales
Cubos de queso bajo en grasa o
queso de hebra
Yogur descremado o
semidescremado

Agua o leche (siguiendo las
recomendaciones por edad)

e Agua, formula o leche materna .

Maneras Saludables de Celebrar:

6 a 12 anos

Frutas y verduras frescas,
congeladas o enlatadas

Galletas saladas integrales
Cubos de queso o queso en
hebras

Yogur descremado o
semidescremado

Agua, leche al 1% (baja en grasa)
0 sin grasa, jugo 100 %

* Permita que los niflos ayuden a planificar las actividades y un menu saludable para complementar la celebracion.

¢ Sirva alimentos saludables que tengan los colores tradicionales del dia de la fiesta.

pan integral de centeno y bolas de queso cheddar bajo en grasa en la fiesta de
Halloween, o yogur de vainilla con arandanos para Januca.

e Decore usando centros de mesa festivos divertidos hechos con frutas y verduras.

e Distribuya recuerdos de la fiesta que promuevan la actividad fisica (por ejemplo,
cuerdas para saltar, pelotas o Frisbees®).

¢ Planee las fiestas en lugares que fomenten la actividad fisica, como un parque,
piscina o patio local.

e Homenajee al cumpleafiero con regalos que no sean alimentos, tales como dejar
que elija un juego o una actividad especial o dejar que use una corona, faja o
insignia especial en su cumpleafios.

e Deje que los nifios elijan un libro favorito para leer a la clase o una actividad fisica
favorita.

e Haga una excursidon o una caminata a un nuevo lugar de diversion.

¢ Organice una busqueda del tesoro alrededor del programa de cuidado y
educacion temprana, el patio o el vecindario.

Nemours esta actualmente financiado por los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por
sus siglas en inglés) y cuenta con un Acuerdo de Cooperacion de cinco afios (1U58DP004102-01) para respaldar a los

Por ejemplo, sirva cantalupo,

estados/localidades que inician programas de cooperativas de aprendizaje de cuidado y educacién temprana centradas

en la prevencién de la obesidad infantil. Las opiniones expresadas en materiales escritos o publicaciones, o por los
oradores y moderadores no reflejan necesariamente las politicas oficiales del Departamento de Salud y Servicios
Sociales y la mencién de nombres comerciales, practicas comerciales u organizaciones no implica el respaldo del
Gobierno de los Estados Unidos.

2-64

Nemours.




Medidas para una Vida Saludable

Wedidas para una Vida Sahugable |
Sesion de Aprendizaje 2: Nutrir a los que se

Alimentan de Modo Saludable y Proporcionar
Bebidas Saludables

Nombre del Proveedor:

Identificacion de Inscripcion del Proveedor:

Periodo de Accion de la Sesion de Aprendizaje 2:
Completar antes de la Sesion de Aprendizaje 3 (SA3):

[ Comience a implementar cambios en las areas del nifio y la familia.
[ Comience un guion para documentar y comunicar los cambios saludables en su programa.
[ Lleve a la sesion de aprendizaje 3 los siguientes articulos:

— Ficha del Plan de Accion
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Tarea 1: Plan de Accion

iCual es nuestra Funcion para Lograr Cambios Saludables?

Revise su Plan de Accion y pasos a seguir:
* Sino termind de esbozar los pasos del Plan de Accion en la Sesién de Aprendizaje, use la Ficha del Plan de
Accion para completar las columnas de “Nifio” y “Familia.”
e Consulte la Ficha del Plan de Accion y revise las columnas de “Nifio” y “Familia.”
* Trabaje para implementar cambios en las areas del nifio y la familia.

* Comience a documentar y comunicar el proceso de cambios saludables en un guién.
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Modelo adaptado de: Bronfenbrenner, U. The Ecology of Human Development (La Ecologia del Desarrollo Humano). Cambridge, MA., EE. UU. Harvard University Press, 1979.

2-68



Politica
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Ejemplo de Meta

Modelo adaptado de: Bronfenbrenner, U. The Ecology of Human Development (La Ecologia del Desarrollo Humano). Cambridge, MA., EE. UU. Harvard University Press, 1979.

2-69



2-70



Tarea 2: Comience su Guion

Cuente su Historia de Cambio

A medida que atraviese el proceso de realizar cambios saludables, es importante que documente los logros que
consiga. Cada Sesion de Aprendizaje lo preparara para completar un guion para la Sesion de Aprendizaje 5. Este
guion reflejara los cambios que esta realizando respecto de las metas seleccionadas en su Ficha de Plan de Accion.

* Cree un guion para compartir su historia de cambio saludable con los colegas, los nifios y las familias.

— Utilizara un guion triptico para documentar y comunicar la implementacion del Plan de Accion y el
proceso de cambio en su programa.

— Cree su guion de la siguiente manera:

* Describa qué cambios se hicieron y como se lograron.

* Explique los logros y desafios enfrentados.

* Comparta fotografias del proceso de implementacion.

* Describa cémo los nifios y las familias reaccionaron a los cambios.

* Describa cualquier politica que se actualiz6 en consecuencia.

* Explique las siguientes medidas que se tomardn para mantener los cambios.
— Puede elegir diversas maneras de expresar su historia de cambio. Por ejemplo:

* Fotografias del proceso, que incluyan el antes, el durante y el después de los cambios;

Anécdotas de las familias y los nifios;

* Evaluaciones, observaciones y reflexiones;

* Documentos como planes de estudio o menuis que muestren los cambios; o

* Creaciones artisticas de los nifios que describan los cambios saludables en el programa.

— Mientras trabaje en los guiones, exhibalos en su hogar para que las familias y los nifios puedan ver y
saber cudles son sus iniciativas para que el programa sea mas saludable.

iTraiga los guiones a la sesion de aprendizaje 5!
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