- iFruta/Jugo - Una Parte I mportante del Desayuno!
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La buena nutricién comienza en casa. Una manera facil de aumentar la cantidad de
vitaminas/minerales que necesitan sus nifios es incluir frutasjugos en e desayuno. Los padres,
abuelos y personas que cuidan a los nifios influyen en las costumbres de comer de los nifios. Aqui
hay una lista de lo que usted puede hacer:

1. Tome desayuno con sus nifios. Asegurese de que frutas/jugos sean parte del desayuno.

2. Lleve asunifio alatienda de comestibles y déjelo que le ayude a escoger una fruta nueva para
probar con regularidad. Esta puede ser fresca, en tarro (enlatada), congelada o seca
(deshidratada).

3. Dgelafruta donde los nifios puedan verla— por g emplo sobre la mesa de la cocina.

4. Mande frutasy jugos puros 100% a la escuela cuando pidan snacks (botanas, meriendas) para
fiestas 0 acontecimientos especiales.

5. Asegurese de que los nifios comprendan que |os desayunos sanos son buenos tanto para la
mente como para el cuerpo.

6. Sisirven desayuno en laescuela, consiga el menl parala semana. Pidalainformacion
nutricional para asegurarse de que e ment cumple con las Recomendaciones Dietéticas
oficiales para personas que viven en los Estados Unidos. Manténgalo a mano en la casay
hable con sus nifios sobre |as alternativas mas sanas.

7. Vidtelacafeteriadelaescuela. Conozca alos empleados. Hégales saber que valora sus
servicios y aprecia la buena nutricion diaria para sus hijos.

8. S Usted pone atencién alo que los nifios estén aprendiendo en la escuela sobre la nutricion,
puede ayudarlos a poner ese conocimiento en practica en casa.

9.  Exprese sus opiniones. Hable con otros padres. Trabaje con la Asociacion de Padresy
Maestrosy con el consgjo de la escuela en apoyo de la Campafia Jump ‘n Jive.

10. jSeaunmodelo! Si sus hijos lo ven comiendo frutas con regularidad, sera més probable que
ellos las coman.

UW-Extension proporcionaigualdad de oportunidades en empleo y programas, incluyendo Title IX y ADA




