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A newsletter for preschool parents and teachers

Healthy Snacking

No one is busier than the average preschooler. Preschoolers are so active it's no wonder they get
hungry between meals and need a snack. Although they grow more slowly than they used to,
preschool kids still need to eat a balanced diet that includes whole grains, lean meat, beans, low-fat
milk, fruits, and vegetables. That's sometimes easier said than done. Some preschoolers don't eat well
at mealtime. Others might be willing to eat, but only certain foods. This can leave nutritional gaps in a
child's diet. Healthy and well-timed snacks can help fill in these gaps. They also keep kids from getting
overly hungry and cranky. Share smart snacking tips below with parents and families at your site.

Smart Snacking Tips

Keep healthy snacks in your refrigerator or pantry. Let

kids choose their own healthy snacks. This gets them

excited about trying a new snack.

Try eating the new snack in front of them, so that they

can see your reaction. Then allow them to try it. Don’t

get discouraged if your child doesn't like it. It will take

10-12 tries for them to start liking it. )
Have a schedule for meals and snacks. Avoid letting kids %" .
pick throughout the day, which can dull internal hunger

cues and make them more likely to overeat.

Serve snacks and meals at the table, not in front of the TV.

Keep mostly healthy foods in the house. Less healthy snacks are higher in calories, fat, and added
sugar.

Serve milk or water with snacks instead of sugary drinks. Limit 100% juice to 4 to 6 ounces per day.
Make your preschooler a part of the action! Kids this age feel important when adults let them help. Let
them help to prepare their own snacks — whether that's tossing the fruit salad, putting utensils and
napkins on the table, or allowing them to help prepare a meal.

Keep an eye on how your child's moods affect eating patterns. Preschoolers often confuse boredom or
fatigue with hunger. If your child just ate and is complaining of hunger again, see if a change of scenery
or some active play could do the trick.




Creative Snacking

Preschoolers are anything but boring, so why should their snacks be? Be creative when
expanding the snack menu. It doesn't have to be complicated or time-consuming.

Cut it! Use a cookie cutter to cut cheese, veggies, and sandwiches into fun, irresistible
shapes.

Dip it! Pair slices of fruit, veggies, or whole-wheat crackers with a side of dip. Whether it's
peanut butter, low-fat ranch dressing, guacamole, salsa, applesauce, or yogurt, everyone
loves to dip.

Create it! Make art out of food. Try apple-wedge flower petals around a kiwi slice for some
flower art. Or maybe fun food faces with berry eyes and a banana mouth.

Sip it! Who says you have to eat a healthy snack? Fruit smoothies made with low-fat yogurt
or milk and fresh fruit are a great way for kids to drink up needed nutrients.

Crunch it! Low-fat granola and lower-sugar, whole-grain breakfast cereals are good choices.
Also, try toasted whole-wheat pita wedges for a satisfying crunch without the salt and fat of
potato chips.

Play it! Turn healthy snacking into a game. For example, try making a "food rainbow" on a
plate and let your child decide which colors to eat first. Next time, you can do the same with
different shapes. Which will it be — squares or triangles?

Share a healthy snack
with your kids; they
will get the message
that'you're serving
something good.
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Grain Protein Food Vegetable Dairy Fruit

English muffin, brown rice beans or egg carrots, celery, broceoli, tomatoes, peas, low-fat blueberries, bananas, raisins,
cake, or bread cucumber, or bell pepper cheese apples, or grapes
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NOTICIAS DE NUTRICION PREESCOLAR

Un boletin para padres y maestros de preescolar

Bocadillos Saludables

Nadie esta mas ocupado que el nifio en edad preescolar promedio. Los nifios en edad preescolar son tan
activos que no es de extrafar que les dé hambre entre comidas y necesiten un refrigerio. Aunque crecen mas
lentamente que antes, los nifilos en edad preescolar todavia necesitan comer una dieta equilibrada que incluya
cereales integrales, carne magra, frijoles, leche baja en grasa, frutas y verduras. A veces es mas facil decirlo
que hacerlo. Algunos nifios en edad preescolar no comen bien a la hora de comer. Otros podrian estar
dispuestos a comer, pero sélo ciertos alimentos. Esto puede dejar vacios nutricionales en la dieta de un nifio.
Los refrigerios saludables y oportunos pueden ayudar a llenar estos vacios. También evitan que los nifios
tengan demasiada hambre y se pongan de mal humor. Comparta los siguientes consejos para tomar
refrigerios inteligentes con padres y familias en su sitio.

Consejos para
Meriendas Inteligentes

« Mantenga refrigerios saludables en su refrigerador
o despensa. Deje que los nifios elijan sus propios
refrigerios saludables. Esto los entusiasma al
probar un nuevo refrigerio.

« Intente comer el nuevo refrigerio frente a ellos para que
puedan ver su reaccion. Entonces permitales probarlo.

No se desanime si a su hijo no le gusta. Se necesitaran
entre 10 y 12 intentos para que les empiece a gustar.

« Tener un horario de comidas y meriendas. Evite dejar
que los nifios piquen durante el dia, lo que puede
atenuar las sefiales internas de hambre y hacerlos mas

propensos a comer en exceso.

« Tenga un horario para las comidas y meriendas. Evite dejar que los nifios escojan a lo largo del dia, lo que puede
atenuar las sefales internas de hambre y hacerlos més propensos a comer en exceso.Sirva bocadillos y comidas en
la mesa, no frente al televisor.

« Mantenga principalmente alimentos saludables en la casa. Ofrezca refrigerios menos saludables solo de vez en
cuando. Los refrigerios menos saludables son mas altos en calorias, grasa y azUcar agregada.

» Sirva leche o agua con bocadillos en lugar de bebidas azucaradas. Limite el jugo 100% natural a 4 a 6 onzas por dia.

« jHaga que su nifio en edad preescolar forme parte de la accion! Los nifios de esta edad se sienten importantes
cuando los adultos les permiten ayudar. Permitales ayudar a preparar sus propios refrigerios, ya sea preparando la
ensalada de frutas, poniendo utensilios y servilletas en la mesa o permitiéndoles ayudar a preparar una comida.

» Esté atento a como el estado de animo de su hijo afecta los patrones de alimentacion. Los nifios en edad preescolar a
menudo confunden el aburrimiento o la fatiga con el hambre. Si su hijo acaba de comer y vuelve a quejarse de
hambre, vea si un cambio de escenario o algun juego activo podria funcionar. J



Bocadillos Creativos

Los nifios en edad preescolar son cualquier cosa menos aburridos, entonces, ¢ por qué deberian serlo
sus refrigerios? Ser creativo a la hora de ampliar el menu de aperitivos no tiene por qué ser complicado
ni llevar mucho tiempo.

jCértalo! Use un cortador de galletas para cortar queso, verduras y sandwiches en formas divertidas
e irresistibles.

iSumérgelo! Combine rebanadas de frutas, verduras o galletas integrales con una guarnicion de
salsa. Ya sea mantequilla de mani, aderezo ranchero bajo en grasa, guacamole, salsa, puré de
manzana o yogur, a todos les encanta mojar.

iCréalo! Haz arte con la comida. Pruebe con pétalos de flores en rodajas de manzana alrededor de
una rodaja de kiwi para hacer un poco de arte floral. O tal vez caras divertidas de comida con ojos de
bayas y boca de platano.

iDarle un sorbo! ¢ Quién dice que hay que comer un snack saludable? Los batidos de frutas hechos
con yogur o leche bajos en grasa y fruta fresca son una excelente manera para que los nifios beban
los nutrientes que necesitan.

jAgarralo! La granola baja en grasa y los cereales integrales para el desayuno bajos en azucar son
buenas opciones. Ademas, pruebe los gajos de pita de trigo integral tostado para obtener un crujido
satisfactorio sin la sal ni la grasa de las papas fritas.

jJuegalo! Convierta los refrigerios saludables en un juego. Por ejemplo, intente hacer un "arcoiris de
alimentos" en un plato y deje que su hijo decida qué colores comer primero. La préxima vez, puedes
hacer lo mismo con diferentes formas. ¢, Cuales seran, cuadrados o triangulos?

Com(i)arta un refrigerio

saludable con sus hijos;
recibiran el mensaje de
que estas sirviendo
algo bueno.
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Amigo del grupo de alimentos
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Ingredientes Elije tus ingredientes favoritos de cada grupo
Graneo Proteina Vegetales Léacteo Frutas

Panerillo inglés, torta de frijoles o huevo zanahorias, apic, brécoli, tomates, quesa bajo arandanos, banancs, pasas,
arroz inl:egral o pan guisantes, pepino o pimiento en grasa ManzZanas o uvas
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Auburn, CA 95603
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