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Dele a su nino
refrigerios saludables

0s nifos pequenos comen
l cantidades pequenas de comida
porque sus estdomagos son
pequenos. Ademas de dar a sus nifios
alimentos saludables, darles una
variedad de refrigerios saludables en
momentos programados durante el dia es

importante para mantenerlos saludables.
Anime a su hijo a probar nuevos

&

iLla preparacion para la escuela
comienza con la salud!

alimentos.




Sugerencias para refrigerios saludables:
Dé a sus nifios una variedad de refrigerios
saludables, como:
frutas como pifia, bananas, naranjas o
moras;
Dele a su nifo frutas picadas o enteras
en vez de jugo de frutas.
verduras como brocoli, zanahorias, apio,
pepinos o pimientos;
alimentos hechos con granos enteros,
como cereales, galletas, pan o rosquillas;
productos lacteos como leche de bajo
contenido de grasa, queso, queso cottage
y yogurt no endulzado.
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Evite alimentos que puedan causar
ahogamiento como las palomitas de maiz,
nueces, semillas, zanahorias crudas o

uvas enteras. Corte la comida en trozos
pequenos.

Dé a sus nifios agua o leche para beber con
los refrigerios.

No dé a sus niflos caramelos como

dulces, galletas y pastel a la hora del
refrigerio. Tampoco dé a sus nifios bebidas
endulzadas como las bebidas con sabor a
fruta, bebidas gaseosas o jugo de frutas en
el momento del refrigerio.
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