La nutricion de su hijo:
En Casa y Lejos de Casa

Your Child’s Nutrition

Una guia de YoungStar para las familias

Para cuando los nifos tienen tres
anos, sus cerebros ya estan desar-
rollados a casi el 90%.

¢Qué alimenta ese desarrollo? Una
dieta nutritiva.

Cuando les ofrece a sus hijos una
mezcla equilibrada de frutas y ver-
duras, granos integrales y proteinas,
les da vitaminas y minerales im-
portantes. Y los ayuda a desarrollar
habitos de alimentacion saludables
que necesitaran para vivir una vida
larga y activa.

1-888-713-5437 (Toll-free) 711 (TTY)

youngstar.wi.gov
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En Casa

Un plato saludable

Preparar una comida saludable es mas facil de lo que usted cree. Divida un
plato para nifios en cuatro secciones. Llene dos secciones con frutas

y verduras frescas, una seccion con un poquito de proteina magray la ultima
con granos integrales, como arroz o pasta. El agua y la leche desnatada o
con bajo contenido de grasa son muy buenas para los nifios de mas de dos
afios. Un poco de jugo de fruta estd bien, pero hay que evitar los refrescos
gaseosos azucarados. Finalmente, recuerde que las porciones deben ser
pequenias, los tamafios de servir que ve en la mayoria de las etiquetas de
comidas estan hechos para adultos.

Consejos rapidos
Aliméntelos un poco (mucho).

A la mayoria de los nifios les gusta mds las comidas frecuentes mas peque-
fias. Su hijo deberia comer algo chico cada dos o tres horas.

Deles la cuchara.

Aliente a su hijo a servirse y ayudelo a preparar comidas familiares en
una forma segura y simple. A muchos nifios les encanta y es una forma di-
vertida de mejorar sus destrezas motrices.

Muéstreles habitos saludables.

Los nifios aprenden de ver a sus padres, asi que asegurese de incluir
muchas frutas y verduras en su dieta también. jNecesitara la energial

Déjelos establecer el ritmo.

¢Por qué obligar a su hijo a terminar lo que esta en el plato? Escuche
cuando sus hijos dicen que estan llenos. Les ensefiard a escuchar las nece-
sidades de sus propios cuerpos.

Haga que cada mordisco importe.

Los nifios que se llenan con comidas “vacias” (bebidas y botanas con alto
contenido caldrico sin muchos nutrientes) no tendran hambre para las
frutas y verduras saludables que sus cuerpos necesitan.
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Usar YoungStar es facil

Ingrese a youngstar.wi.gov para
comparar proveedores de cuidado
infantil y encontrar consejos tiles
sobre la crianza de los hijos.

Busque el adhesivo en la ventana o
el certificado de calificacion de
YoungStar cuando se entreviste con
los proveedores.

Llame al 1-888-713-KIDS (5437)
para obtener ayuda personalizada
de un especialista en recursos y
derivaciones de cuidado infantil de
su localidad.

¢Desea aprender mas?

En youngstar.wi.gov, los padres
pueden ver videos, descargar
articulos y encontrar informacién
util sobre la educacion de la
infancia temprana, la nutricién y
mas. Incluso puede descubrir
actividades que alientan el
desarrollo sano del cerebro.

Lea sobre la prevencion de la
obesidad y la informacién de
Healthy Bites en:

https://www.dhs.wisconsin.gov/
physical-activity/childcare.htm

Lejos de casa

Qué preguntar

Encontrar el programa adecuado de cuidado infantil para su hijo no es facil.
Pero hacer preguntas puede ayudar. ;Desea hablar de nutricion con un
proveedor de cuidado infantil que esta considerando? Aqui incluimos al-
gunas preguntas para que pueda comenzar la conversacion:

e iProporciona comida para los nifios o se espera que nosotros
empaquemos las comidas y/o las botanas de nuestro hijo?

e ;Trabaja con una nutricionista? ;Quién prepara la comida?
o ;Ddnde compra la comida? ¢Es local? ;Es organica?

e ;Con qué frecuencia proporciona comida y botanas?

e :Qué hace si un nifio no quiere comer?

o Les ensefa a los nifios sobre nutricion?

e ;Cbomo se ocupa de las alergias a los alimentos?

e ;Qué beben los nifios?

e (Sirve comida procesada o preempaquetada? ;Con qué frecuencia?

Qué buscar

A veces, una visita es la forma mas facil de ver si un programa de cuidado
infantil es el correcto para su familia. Observe cémo interactuan el
personal y los nifios. Y si le preocupan las politicas de nutricion del
programa, trate de planear su visita cerca de la hora de las botanas o de la
comida. Aqui incluimos algunas cosas sobre comidas sobre las que puede
indagar:

¢El personal come con los nifios? Compartir comidas es una experiencia im-
portante que puede ayudar a que su hijo desarrolle destrezas sociales.

¢Hay un menu semanal? Un programa de cuidado infantil professional pla-
nifica las comidas con anticipacién, mantiene informados a los padres y
brinda un menu variado que alienta a los nifios a probar cosas nuevas.

¢Existen reglas con las comidas? Todo programa de cuidado infantile
deberia tener politicas sobre el compartir las comidas entre los nifios, la se-
guridad de los alimentos, el manejo de las sobras, etc. Incluso deberia haber
reglas para los dulces de los cumpleafios y los feriados.

¢Los nifios aprenden sobre la comida? Nunca es demasiado temprano para
ensefiar a los nifios sobre la nutricion. Las lecciones sobre comer bien y de
dénde viene la comida pueden ayudar a los nifios a desarrollar habitos ali-
menticios sanos.

¢Tienen un plan de respuesta para casos de emergencia? Los miembros del
personal deberian estar preparados para reconocer y responder de un modo
seguro a las emergencias relacionadas con los alimentos como

reacciones alérgicas o atragantarse.

El Department of Children and Families es un empleador y proveedor de servicios que ofrece igualdad de oportunidades. Si tiene algu-
na discapacidad y necesita acceder a servicios, recibir informacién en un formato alternativo o necesita que le traduzcan la informa-
cién a otro idioma, comuniquese con el Division of Early Care and Education (Seccién del cuidado y educacidn temprana) al 608-422-
6002. Las personas sordas, con dificultades auditivas, sordo-ciegas o con discapacidad del habla pueden utilizar el Wisconsin Relay
Service (WRS) - llame al 711 para comunicarse con el departamento.
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