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COnSGJOS
Serie
de educacion
en nutricion

dé buen ejemplo
de salud a los ninos

10 consejos para dar buenos ejemplos

MiPlato
k\':i‘r:'-f_.‘-itt:mm.:j_llﬁ‘-.-' _/

Usted es la influencia mas importante para sus hijos. Puede hacer muchas cosas para ayudar a sus hijos a desarrollar
hébitos de alimentacion sana, para toda la vida. Ofrecer una variedad de comidas ayuda a los nifios a obtener los nutrientes
gue necesitan de cada grupo de alimentos. También tendran mayores probabilidades de querer probar alimentos nuevos y
gue estos les gusten. Cuando los nifios desarrollan un gusto por muchos tipos distintos de alimentos, es mas facil planificar las
comidas de la familia. jCocinen juntos, coman juntos, hablen y hagan que las comidas sean tiempos dedicados a la familia!

eduque con su ejemplo

Coma vegetales, frutas y granos integrales en las

comidas o como bocadillos. Deje que su hijo vea que
a usted le gusta comer vegetales frescos.

vayan de compra juntos

Ir de compras de comestibles

puede educar a sus hijos sobre los
alimentos y la nutricién. Hablen sobre de ‘l'lll
donde provienen los vegetales, las frutas, S
los granos, los productos lacteos y las proteinas. .
Permita que sus hijos tomen decisiones saludables.

sea creativo en la cocina

Use moldes para galletitas para cortar los alimentos

en formas divertidas y faciles. Nombre los alimentos
gue sus hijos ayuden a preparar. Sirva la “ensalada de
Janie” o los “camotes de Jackie” a la cena. Anime a sus
hijos a inventarse bocadillos nuevos. Prepare sus propias
mezclas de nueces y frutas con granos integrales secos,
cereales con bajo contenido de azlcar y frutas secas.

ofrézcales los mismos alimentos a todos

Deje de “cocinar a la carta” al

preparar varios platos distintos
para complacer a los nifios. Es més
facil planear las comidas familiares
cuando todos comen lo mismo.

recompense con atencién, no con comida

Demuestre su amor con abrazos y besos. Consuele

con abrazos y conversaciones. No ofrezca dulces
como recompensas. Eso permite que sus hijos comiencen
a pensar que los postres son mejores que otros alimentos.
Si no se comen la comida, los nifios no necesitan “otras
cosas”, como dulces o galletitas, para reemplazarla.

USIDA Centro para
=

Politicas y Promocién
de la Nutricion

Visite www.ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

en la mesa enfoquese en la familia

Hable sobre temas divertidos

y felices a la hora de comer.
Apague el televisor. No conteste
el teléfono. Intente hacer que la
hora de comida sea un periodo
libre de estrés.

preste atencion a sus hijos
Si sus hijos dicen que tienen hambre, ofrézcales
bocadillos pequeiios y sanos, aungque no sea hora
de comer. Ofrezca opciones. Pregunte “¢;Qué les gustaria
en la cena: brocoli o coliflor?” en lugar de decir “¢,Quieren
brdcoli con la cena?”

limite el tiempo frente a una pantalla

No permita mas de 2 horas al dia frente a la tele-

vision o la computadora. Levantese y muévase
durante los anuncios para hacer algo de actividad fisica.

anime la actividad fisica
Haga que la actividad fisica sea divertida
para toda la familia. Involucre a
sus hijos en la planificacién. Camine,
corra y juegue con sus hijos, en lugar
de solo observar. Dé el ejemplo al
estar fisicamente activo y usar equipo
de seguridad, como cascos de bicicleta.

dé el buen ejemplo de alimentacion

Pruebe alimentos nuevos también. Describa el

sabor, la textura y el olor. Ofrezca un alimento
nuevo a la vez. Sirva un alimento nuevo con algun otro que
les guste a sus hijos. Ofrezca alimentos nuevos al empezar
a comer, cuando sus hijos tienen mucha hambre. Evite las
discusiones o el forzar a sus hijos a comer.
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EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades para todos.



Guia del Instructor del Taller 2

Tema de Nutricion:

Alimentacion Saludable para
sus Hijos

Tema de Crianza:

Ordenes que Funcionan




Materiales del Taller 2

TALLER 2

Graficas Grafica 2.1: Agenda de actividades del Taller 2
Gréfica 2.2: Obstaculos para una alimentacién saludable

Gréfica 2.3: Nutricién: meta para familias saludables
Gréfica 2.4: Crianza: meta para familias saludables

Folletos Copias adicionales de los folletos de talleres anteriores

Folletos de recursos de los programas WIC y CalFresh locales
Folleto 1: Alimentacion saludable para sus hijos

Folleto 2: Ordenes que funcionan

Folleto 3: Actividades fisicas para la familia

Folleto de metas semanales para familias saludables

Hoja de asistencia

Etiquetas de identificacion

Caballete para mostrar las gréficas

Lista de reglas del grupo

Rotuladores

Boligrafos

Vaso de 110 ml (4 onzas) para demostracién de jugo
Ingredientes para preparar bocadillos

Recetas de bocadillos

Ooooooooogg oouoouoo ogog

Incentivos
Bocadillo Elija y prepare un bocadillo saludable antes de que lleguen los padres. Consulte el
Apéndice I: Bocadillos, donde encontrara sugerencias de recetas y puntos centrales.

UEENC S Sin prueba de sabor
sabor
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Preparacion

v Antes del comienzo del taller, haga fotocopias de los folletos y de las gréficas, asegurese
de tener todos los elementos listos y prepare el bocadillo.

v Recopile recursos de los programas WIC y SNAP locales (antes conocidos como Food
Stamps y CalFresh en California) para ofrecérselos a los padres interesados durante el
taller.

v Elinstructor debe repasar la seccién “Como llevar a cabo una sesidn de reflexién” del
Manual del instructor para obtener informacién sobre como repasar el meta semanal
para familias saludables con los padres de la manera mds conveniente.

v Los instructores deben familiarizarse con los objetivos de aprendizaje del taller de esta

semana:
Objetivo Descripcion
1 Identificar al menos una estrategia para superar cada obstdculo para
una alimentacién saludable, incluido el costo, el sabor, la confusion y la
accesibilidad.
2 Identificar al menos un alimento saludable de cada grupo de alimentos
para servir y tener disponible en el hogar.
3 Identificar al menos una alternativa saludable de bebida, bocadillo o
postre, aceite para cocinar y aderezo.
4 Definir una instruccién de inicio y de fin.
5 Explicar cdmo darles una instruccién a los nifios para que comiencen a
tener conductas deseadas o abandonen conductas no deseadas.
6 Explicar cdmo usar acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...”.
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v Descripcion general
o Dé la bienvenida a los padres al Taller 2 de la serie Talleres de Crianza Saludable.

o Pidales a los padres que se registren, hagan etiquetas de identificacion e inviten
a los nifos a dirigirse a la guarderia (si esta disponible).

v Logistica
o Mencione la ubicacién de los bafios y la guarderia.
v Presentaciones
o Recorra la salay pidales a los padres que se presenten.
v Reglas del grupo
o Recuerde a los padres las reglas del grupo establecidas en el Taller 1.
v Bocadillo

o Invite a los padres a probar el bocadillo del dia y dar una opinidn sobre su sabor.
Si eligié una receta del apéndice de bocadillos, siga los puntos centrales. Si utiliza
una receta nueva, mencione los beneficios nutricionales, el costo y el lugar
donde compré los ingredientes para el bocadillo de hoy.

o Distribuya recetas de bocadillos a los padres.
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v Muestre la Grdfica 2.1: Agenda de Actividades del Taller 2

<

Describa brevemente las actividades del dia.

v Explique la Meta de Hoy: Nuestra meta nutricional de hoy es compartir informacion
sobre qué tan sencillo puede ser alimentarse de manera saludable todos los dias.
Nuestra meta de crianza es hablar sobre como dar érdenes para iniciar o interrumpir
una conducta que manifiestan sus hijos.

Actividad Descripcidn Duracion
1 Bienvenida y bocadillo 5 minutos
2 Sesion de reflexidn sobre nutricion 15 minutos
3 Tema de nutricidn: Alimentacién saludable para sus hijos 15 minutos
4 Nuevo meta sobre nutricién para familias saludables 10 minutos
5 Pausa para hacer actividad fisica 5 minutos
6 Sesion de reflexidn sobre crianza 15 minutos
7 Tema de crianza: Ordenes que funcionan 15 minutos
8 Nuevo meta sobre crianza para familias saludables 10 minutos
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Sesion de Reflexidon Sobre Nutricion (15 minutos)

v Elinstructor dirigira una sesién de reflexion acerca de la meta sobre nutricién para
familias saludables de la semana anterior con los padres. (Para obtener consejos
relacionados con el desarrollo de una sesidn de reflexion, consulte la seccién “Cémo
llevar a cabo una sesion de reflexién” del Manual del instructor).

v Distribuya los folletos de nutricion de la semana anterior a los padres que no hayan
venido la semana anterior o a quienes necesiten una copia, 0 muestre las Grdficas 1.4y
1.5. Comience por preparar la escena para refrescarles la memoria. Hagales saber a los
padres que quiere todos los detalles.

PUNTOS CENTRALES (Meta sobre nutricion para familias saludables)
e Recuérdeles a los padres lo que se habld la ultima vez:

o Tema de nutricién: estrategias para alimentarse de manera
saludable

= Quite el televisor del comedor o, si no puede hacerlo,
apaguelo durante la comida.

= Use platos de un tamafio acorde a la edad del nifo para sus
comidas.

= Cortar la comida en bocados pequefios.
= Sirva frutas o verduras.
= Deje que su hijo le diga cuanta comida servirle.

= Sirva raciones de un tamafio acorde a la edad, y digales a
los nifios que pidan mas si todavia tienen hambre.

= Deje que su hijo coma por sus propios medios.

= Acepte que la comida termina cuando el nifio deje de
comer.

= No utilice la comida como premio o castigo.
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‘ . DISCUSION

Utilice las siguientes indicaciones para preguntarles a los padres acerca de la
implementacion de las estrategias
mencionadas en sus propias vidas.

Pregunteles a los Padres:
O “éQuién pudo aplicar al menos una de las sugerencias de la semana pasada?”
o [Escuche a los padres que lo lograron].
Pregunteles a los Padres (que no hablaron):
[0 “éCudl fue el inconveniente?”

o [Ayudelos a elegir estrategias que puedan probar y formas de
superar los obstdculos]. [Si a los padres no se les ocurren
soluciones, pidale ayuda al grupo].

o Gracias a todos por su aporte.
Tema de nutricidn: Habitos Alimentarios Saludables para sus Hijos (15
minutos)

v Muestre la Grdfica 2.2 Obstdculos que impiden una
alimentacion saludable

‘ . DISCUSION (Grdfica 2.2: Obstdculos que impiden una alimentacion saludable)

La meta de esta discusion es evaluar las formas en que los padres pueden tratar
de superar los obstaculos comunes para lograr una alimentacion saludable.
Consulte la Grdfica 2.2: Obstdculos que impiden una alimentacion saludable a fin
de orientar la discusion.

Pregunteles a los Padres:

O “éQué cosas dificultan su alimentacién saludable?”
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PUNTOS CENTRALES (Grdfica 2.2: Obstdculos que Impiden una Alimentacion

," Saludable)

e Hablemos de sus opciones para comer de manera saludable, incluso
cuando piensa que podria ser dificil.

e la Grdfica 2.2 incluye algunas de sus inquietudes.
o Costo
o Sabor
o Confusion (es dificil saber qué es saludable realmente)
o Facil acceso a la comida chatarra

e Quizas los sorprenda, pero comer saludable no es tan dificil como piensan.
Hoy compartiré con ustedes de qué manera se puede implementar con
facilidad una alimentacién saludable todos los dias.

e Hablemos sobre cada punto de esta grafica y cdmo pueden superar estos
obstaculos.

PUNTOS CENTRALES (Obstaculo 1: Costo)

o4

e Los programas asistenciales de alimentos son una muy buena forma de
afrontar el costo de comprar alimentos saludables.

e CalFresh es un programa asistencial de alimentos de California (antes
denominado SNAP, y previamente conocido como Programa Food
Stamps). Su funcién es permitir que personas y familias adquieran los
alimentos que necesitan para tener un buen estado de salud.

e WIC es un programa de nutricidn para mujeres embarazadas, madres con
bebés, bebés y nifios pequefios. Las familias con hijos de hasta 5 anos
pueden acceder a este beneficio.

e Muchas escuelas y guarderias ofrecen programas de comidas para los
estudiantes.

o [Ofrezca recursos de los programas WIC y CalFresh locales si estan
disponibles].
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PUNTOS CENTRALES (Obstaculo 2: Sabor)

o4

e jLos alimentos saludables pueden tener buen sabor! ¢ Cuales son las
maneras de remplazar alimentos no saludables por alimentos saludables
manteniendo el sabor de las comidas? (Use los siguientes puntos para
agregar las sugerencias de los padres).

o Intercambios Saludables: La comida chatarra muy dulce o salada
se puede remplazar por opciones mas saludables igual de sabrosas.
Por ejemplo, fruta fresca en lugar de dulces y galletas de trigo en
lugar de patatas fritas envasadas. Elijan opciones de bajas calorias,
como aderezos a base de yogur o puré de garbanzos, en lugar de
salsas con crema agria o a base de queso crema.

o Endulcen las Comidas Ustedes Mismos: Consuman granos
integrales, frios o calientes, que no tengan glaseado o azucar
agregado. Sazone con extracto de vainilla o canela, o fruta fresca.

o Fruta Fresca: Para el postre, prueben con un trozo de fruta o una
barra de fruta congelada. En lugar de azucar o jarabe, usen una
fruta como agregado para alimentos como el yogur.

o Repeticion: Si contindan sirviendo determinados alimentos
saludables a sus hijos, es posible que comiencen a gustarles. Los
nifos a veces deben probar un alimento entre diez y quince veces
antes de aceptarlo. Sirvan salsas saludables para untar las verduras
y asi lograr que sus hijos las prueben. Solo recuerden que sean
saludables, como un aderezo a base de yogur, puré de garbanzos u
otra salsa de frijoles.

o Un buen ejemplo: Ustedes son un ejemplo para sus hijos. Por lo
general, ellos hacen lo que ustedes hacen. Si los ven comiendo
algo, es muy probable que muestren cierto interés en probarlo.
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PUNTOS CENTRALES (Obstaculo 3: Confusion)

o4

e Existen formas simples de manejar la confusidn sobre la nutricion.

o Los anuncios publicitarios pueden hacerles creer que un alimento
es mas saludable de lo que realmente es. Por ejemplo, pueden
decir que esta “aprobado por los padres” o que tiene “solo x
cantidad de calorias.”

o Comiencen a prestarles atencién a las etiquetas de informacién
nutricional y a los ingredientes (la semana que viene seguiremos
hablando de este tema). Esto puede ayudarlos a diferenciar los
alimentos saludables de los no saludables.

PUNTOS CENTRALES (Obstaculo 4: Acceso)
e Los nifios tienen facil acceso a la comida chatarra, pero solo si ustedes lo
permiten.

o Sean un buen ejemplo en su hogar: Es probable que los nifios
sigan su ejemplo. No tengan comida chatarra en casa (ustedes
deciden qué alimentos tienen en sus casas).

o Pongan en priactica la alimentacion receptiva: Pueden crear un
ambiente de alimentacidn saludable que sea receptivo a las
sefiales de hambre o saciedad de sus hijos. Lo pueden lograr si les
brindan alimentos saludables y les permiten controlar la cantidad
gue comen. Motiven a otros miembros de la familia a que lo
ayuden con esta iniciativa.

v Distribuya el Folleto 1: Alimentacién saludable para sus hijos

<

Consulte el Folleto 1, Seccion A: Cinco grupos alimentarios.

v Pidales a los padres que se ofrezcan para leer en voz alta los consejos de cada grupo
alimentario del folleto. Enféquese en los siguientes puntos centrales a medida que haga
referencia a la categoria correspondiente en el folleto.
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PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion A: Cinco grupos alimentarios) (Frutas y
" verduras)

Hablemos de opciones saludables. Comenzaremos con las frutas y verduras.
Pregunta: ¢ Cuantas raciones de frutas y verduras deberian comer sus hijos
por dia?

Respuesta: 5 0 mas por dia

Pregunta: ¢ Cuales son algunos ejemplos de frutas y verduras por cada color
del arcoiris?

Respuesta:
e Rojo: tomate, manzana, fresa, uva roja, frambuesa, sandia y pimiento rojo.
e Naranja: zanahoria, naranja, calabaza, camote y fame.
e Amarillo: maiz, meldn, calabaza, toronja, limdn, nectarina y papaya.
e Verde: verduras de hoja verde, apio, meldn verde y kiwi.
e Azul/violeta: arandano, uva, berenjena y pasas.
e Blanco: coliflor, ajo y hongos.
e En casa, aseglrense de lo siguiente:
o Incluyan verduras en las comidas y los bocadillos.

o Corten la comida adecuada en trocitos para que los nifios, que
tienen manos y bocas pequeiias, puedan ingerirla con facilidad.

o Usen frutas como bocadillo, en ensaladas o a la hora del postre.

Tengan frutas y verduras enjuagadas y cortadas a mano para
bocadillos rapidos.

o Continten dandoles frutas o verduras a sus hijos, incluso si no las
comen al principio.

o Dado que varios alimentos envasados contienen mas sal que sus
equivalentes frescos, elijan opciones que digan “sodio reducido”,
“bajo en sodio” o “sin sal agregada.”

o Enjuaguen los alimentos enlatados comunes para eliminar parte
del sodio.

o Sieligen fruta enlatada, asegurense de que esté en su propio jugo
o de que sea una versién “sin azlcar agregado.”
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PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion A: Cinco grupos alimentarios) (Proteinas)

Pregunta: ¢ Cuales son las carnes mas magras o saludables que conocen? ¢Y
opciones proteicas que no provengan de las carnes?

Respuesta: Los cortes mas magros del pavo y del pollo (como la pechuga sin
piel) son carnes saludables. Tanto el pollo como el pavo (sin piel) tienen
menos grasa que la carne de res.

e Productos embutidos, como “pepperoni”, los fiambres y las salchichas, por
lo general contienen un alto porcentaje de grasa y sal.

e Siasus hijos les gusta la pizza, prueben darsela con verduras que les
gusten y eviten las carnes grasosas y saladas.

e No se olviden de los huevos, que son faciles de preparar para acompafnar
cualquier comida con verduras.

e La mantequilla de cacahuate o la mantequilla de cualquier otra nuez
también esta llena de proteinas y grasas saludables. (No sirvan
mantequillas de nueces a niflos menores de 2 ainos, ni tampoco sirvan una
rodaja de pan untada con mantequilla de nueces a nifios menores de 2
afios, ya que se pueden ahogar).

e El tofu, otros sustitutos de la carne y los frijoles también son buenas
fuentes de proteina.

e Las legumbres, los frijoles y las lentejas pueden ser muy buenas fuentes de
proteinas de bajo contenido graso y de fibra alimentaria.

PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion A: Cinco grupos alimentarios) (granos
integrales)
Pregunta: {COmo miden el tamafio de una racion de granos integrales para
sus hijos?
Respuesta: El tamano del pufio de un nifio (o una pequeiia tortilla o una
rodaja de pan pequefa).
e Elijan panes, granos (como la avena), galletas, pastas y arroz que sean
100% integrales.

e Verifiquen la lista de ingredientes de las etiquetas de los productos y
busquen las palabras “integral” o “de grano entero” después del nombre
del ingrediente.

e Los niflos necesitan consumir granos integrales para tener energia y tener
una digestion saludable.
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PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion A: Cinco grupos alimentarios) (Lacteos)

Pregunta: {Qué tipos de productos lacteos consumen sus familias?
Respuesta: Al elegir leche o queso:
o Sirvan productos bajo en grasa o sin grasa.
o Con el tiempo, sus hijos no podrdn notar la diferencia.
o Esto no se aplica a niflos menores de 2 anos, que necesitan
consumir leche entera.
o Trate de no incorporar leches sazonado, como las de chocolate o
fresa, en su dieta. Por lo general, tienen azucar agregado.

o También puede recurrir a alternativas no lacteas, como la leche de
soja, la leche de almendras y la leche de arroz.

v Consulte el Folleto 1, Seccién B: Bebidas, bocadillos, postres, aceites y aderezos. Siga los
puntos centrales que se incluyen a continuacion para orientar la charla.

PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion B: Bebidas, bocadillos, postres, aceites y
aderezos) (Bebidas)

Consulte la segunda pagina de su folleto para obtener mas informacidn sobre
bebidas, bocadillos, postres, aceites y aderezos.

Pregunta: ( Cual es la mejor bebida que pueden darles a sus hijos?

Respuesta: El agua es la mejor. El agua es lo mejor eleccién, y no debe limitar
la cantidad que les da a sus hijos.

e Limiten el jugo: Si les sirven jugo a nifilos menores de 6 afos, limiten la
cantidad hasta un maximo de 4 onzas o medio vaso (el tamano de una caja
de jugo pequeiia) de jugo de frutas 100% puro por dia. Traten de evitar
darles jugo a los nifios menores de 2 afios. En su lugar, denles frutas
enteras y agua.

o [DEMOSTRACION: Muéstreles a los padres cd&mo se ven 4 onzas en
una taza. Esto es solo para mostrarles como se ven 4 onzas de jugo,
ya que no hay limites sobre la cantidad de agua que beben los
nifios].

e Eviten las “bebidas con jugo”: Evite las bebidas etiquetadas “bebida con
jugo”, que tienen gran cantidad de azlcar agregado y muy poca o ninguna
fruta de verdad.
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PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion B: Bebidas, bocadillos, postres, aceites y
J aderezos) (Bocadillos y Postres)

Pregunta: { Qué bocadillos y postres saludables pueden darles a sus hijos?
e Repasen la informacion sobre bocadillos y postres del Folleto 1.

e Combinen proteinas y verduras o proteinas y granos integrales para
preparar un bocadillo saludable y sustancioso.

e Limiten todo producto con azucar agregado y déjelos comer dulces solo en
ocasiones especiales, e incluso en esos momentos, limiten la cantidad que
les dan a sus hijos.

PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion B: Bebidas, Bocadillos, Postres, Aceites y
‘ J Aderezos) (Aceites y Aderezos)

Pregunta: { Qué tipos de coccidon son mas saludables?
Respuesta: En lugar de freir, es mejor hornear, asar, gratinar o hervir.
e Los pequefios cambios pueden marcar una gran diferencia con el tiempo.

e Elijan siempre grasas saludables cuando cocinen, como aceite de oliva,
aceite de colza y aceite de semilla de uva en lugar de mantequilla.

e Eviten agregar sal a su comida. Compren alimentos con bajo contenido de
sodio.

e Usen hierbas, especias, chile/salsa y jugo de lima o limén para
condimentar en lugar de sal.

e Eljugo de limon fresco exprimido es siempre una opcidon mas saludable
que la mantequilla.
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v Muestre la Grdfica 2.3: Nutricién: meta para familias saludables

<

Distribuya el Folleto de metas para familias saludables del Taller 2.

v’ Use la Grdfica 2.3: Nutricién: meta para familias saludables como resumen de los temas
de nutricién que se vieron esta semana.

v Recorra la sala y pidales a los padres que compartan y escriban en el Folleto de metas
para familias saludables cémo aplicaran en sus casas los temas de nutricién que
aprendieron en la semana.

o Pregunteles a los padres: “é Qué cambios hardn esta semana? ¢Cémo los llevardn
a cabo? ¢Cudl les resultard mas sencillo? ¢ Cual les resultara mas dificil? ¢ Por
qué?”

v’ Sugiera a los padres que dejen este folleto sobre el refrigerador como recordatorio de lo
que planean probar en casa esta semana.

v En el taller de la proxima semana, los padres compartirdn cdmo les fue con los metas
durante la semana.

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA | Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicion) Guia del instructor, Pagina 2-15



Pausa para Hacer Actividad Fisica (5 minutos)

PUNTOS CENTRALES (Pausa para hacer actividad fisica)

e Recuerden que el ejercicio y la alimentacidn saludable son necesarios para un buen estado
de salud general.

e Los ejercicios de estiramiento y los movimientos que haremos en cada taller son divertidos y
simples, tanto para ustedes como para sus hijos. Al mismo tiempo, queman calorias y
forman parte de un estilo de vida saludable en general. También son una manera agradable
de participar mas en las actividades ludicas de sus hijos.

e Existen muchas actividades que pueden hacer con sus hijos pequefios. A medida que
crecen, mejoran su coordinacion y sus habilidades motrices. A continuacion, se incluye una
simple guia de actividades que pueden realizar los nifios de acuerdo con su edad:

o 2 aifos: caminar, correr, brincar, desplazarse a paso ligero, nadar con la supervision
de un adulto.

o 3 aios: escalar, brincar en un solo pie, montar un triciclo o una bicicleta con llantas
de entrenamiento (y equipo de proteccidn, como un casco), brincar, lanzar, atrapar
y patear una pelota.

o 4 aios: jugar a la mancha, dar saltitos, deslizarse en trineo, nadar, correr carreras
con obstaculos.

o 5afios: montar una bicicleta (con casco), hacer volteretas, patinar sobre hielo o con
patines, jugar al futbol, hacer gimnasia, jugar juegos de entrenamiento virtual.

e Para desarrollar mentes y cuerpos fuertes, los niflos pequefios necesitan seguir dietas bien
equilibradas y realizar actividad fisica de moderada a intensa todos los dias.

e Pongamos el cuerpo en movimiento. Parense junto a la silla y muévanse de un lado al otro
con pasos laterales mientras explico las siguientes actividades. Probaremos dos actividades
simples, una para adultos y otra para que practiquen con sus hijos.

Ejercicio n.° 1: Ejercicio para Biceps (ejemplo de ejercicio para adultos)
e Guie alos padres en la técnica del siguiente ejercicio y remarque que es una técnica simple que pueden
repetir en sus hogares.
e Explique la actividad a los padres y luego haga una serie de 12 repeticiones cada una, con un descanso de
20 segundos entre una serie y la siguiente.
1. Parese con los pies separados sin superar el ancho de los hombros y con los
brazos a los costados del cuerpo.
2. Mantenga la espalda derecha y los musculos del abdomen contraidos mientras
flexiona ligeramente las rodillas.
3. Flexione los codos y levante las manos hasta el pecho. Mantenga la posicion
durante 1 o 2 segundos.
4. Baje despacio los brazos hasta volver a la posicion inicial.

4

*Version avanzada: Para hacer este ejercicio mds dificil, sostenga una botella de agua o una pesa en
cada mano.

*Consejos de seqguridad: Mantenga la parte superior de los brazos y los codos firmes y cerca del
cuerpo en todo momento.
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Ejercicio n.° 2: ¢Qué hay en Mi Plato? (ejemplo de ejercicio para nifios)
e Guie alos padres durante la técnica del siguiente ejercicio y haga hincapié en que es una técnica simple que
pueden hacer con sus hijos en casa.
e Use las siguientes indicaciones y haga el ejercicio:
o Como ya saben, existen 5 grupos alimentarios: frutas, verduras, granos, proteinas y lacteos.
o Mencionaré un alimento de uno de estos grupos y quiero que todos hagan el movimiento
correspondiente.

Grupo alimentario Movimiento

La danza de los lacteos Mover las caderas de lado a lado.

El trote de los granos Trotar en pequefios circulos (o en
el lugar).

La floracién de las Elevar las pantorrillas y levantar

frutas los brazos por encima de la
cabeza.

El salto de las proteinas | Brincar con los dos pies.

La elongacion de las Inclinarse hacia delante y tratar de
verduras tocarse los pies.

o Probémoslo. Cuando digo “leche”, ¢qué movimiento hacemos? [Muy bien, hacemos la danza de los
lacteos].

o ¢Qué pasa con “pan”? [Bien, es el trote de los granos].

o ¢Ysidigo “manzana”? [Genial, es la floracién de las frutas].

Fantastico, recorramos la sala. Cada uno dira un alimento, los demas tenemos que hacer el movimiento
correspondiente.

Notas del instructor
Distribuya el folleto Actividades fisicas para la familia para que los padres sigan lo que usted dice y prueben las
actividades en casa. Aliente a los padres a probar estas actividades simples en casa con sus familias.
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Preparacion

v" El instructor dirigira una sesion de reflexidn acerca de la meta sobre crianza para
familias saludables de la semana anterior con los padres. (Para obtener consejos
relacionados con el desarrollo de una sesién de reflexién, consulte la seccién “Cémo
llevar a cabo una sesion de reflexién” del Manual del instructor).

v Distribuya los folletos de crianza de la semana anterior a los padres que no hayan
venido al ultimo taller o a quienes necesiten una copia, o muestre la Grdfica 1.6.
Comience por preparar la escena para refrescarles la memoria. Hagales saber a los
padres que quiere todos los detalles.

Meta sobre Crianza para Familias Saludables

v Revisién. Recuérdeles a los padres lo que se habld la tltima vez:
e Tema para los padres: el poder de los aprecios
o Elaprecio

o Aspectos para aprecio

o Las seis partes del aprecio (contacto visual, lenguaje corporal, tono de voz,
emocioén, contenido, coordinacidn de tiempos)
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| . DISCUSION
Utilice las siguientes indicaciones para preguntarles a los padres acerca de la
implementacién de las estrategias mencionadas en sus propias vidas.

Pregunte a los padres si recuerdan los elementos del aprecio que vieron en el
taller anterior: contacto visual, cercania con el nifio, tono de voz célido y
mensajes breves y afectuosos justo después de que el nifio hace lo que queria el
padre.

Pregunteles a los Padres (que se ofrecen a hablar):

O “éQuién tuvo la oportunidad de aprecio a sus hijos de la manera que
planteamos la semana pasada?”

0O “éQué dia sucedio?” (cuanto mas reciente, mejor).

0 “éDoénde fue?” (pida que describan los muebles de la habitacién).

0 “éEn qué momento del dia fue?”

0O “éQué dijeron?” (dé una descripcién detallada).

0 “éCémo se lo dijeron?” (pidales que usen el mismo tono de voz que usaron en
ese momento).

0 “éA qué distancia estaban de sus hijos?”

0O “éQué hizo o qué dijo el nifio después?”

O “¢El nifio sonrig?”

0 “éCreen que es mas probable que sus hijos manifiesten esa conducta que

ustedes aprecien la préxima vez que puedan?”
Temas de Discusion:

o Senale los elementos que los padres recordaron en la descripcidén paso
a paso mientras ellos cuentan su experiencia, de modo que usted
pueda aprécialos por hacerlo de manera correcta.

o Si omitieron un elemento, haga una pregunta sugerente, por ejemplo,
a qué distancia se deben ubicar la proxima vez.

Preguinteles a los Padres (que no se ofrecen a hablar):

O “éA quién no llamé? i Tuvieron la oportunidad de aprecio a sus hijos la
semana pasada?”

Pregunteles a los Padres (que no tuvieron la oportunidad de aprecio a sus hijos):

0 “éRecuerdan alguna conducta de sus hijos que les gusto?”
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0 “éCémo pueden aprécialos la préxima vez que la repitan?” [Si omitieron un
elemento, haga una pregunta sugerente, por ejemplo: “¢A qué distancia se
deben ubicar la proxima vez?”].

Tema de crianza: Ordenes que Funcionan (15 minutos)

PUNTOS CENTRALES (Introduccion a un tema de crianza)

e ENUNCIADO DE TRANSICION: Recién hablamos sobre adoptar habitos
alimentarios saludables y usar los cinco grupos alimentarios. Ahora
hablaremos sobre consejos de crianza y érdenes faciles de seguir que
pueden usar para ensefarles a sus hijos a tomar decisiones saludables.

e Pasemos al tema de crianza de esta semana: “Ordenes que funcionan”. El
modo en que decimos las cosas incide en los cambios de conducta.

e Las formas en que damos érdenes son muy similares a las que usamos
para aprecio, que ya comentamos la semana pasada.

e Hablemos de las formas en que podemos hablarles a los nifios para
obtener los resultados que queremos.

‘ ‘ DISCUSION (Manifestacion de conductas)

Pregunteles a los Padres: “Cuéntenme alguna situacién en la que sus hijos no los
obedecieron. Puede estar vinculada a las rutinas de alimentacién o de actividad
fisica, u otras circunstancias, como levantarse en la manana o ir a dormir. Sean
especificos y cuenten los detalles paso a paso”.

Temas de Discusion:

0 “éCuando sucedié?” (cuanto mas reciente, mejor).

0 “éDonde fue?” (pida que describan brevemente los muebles de la habitacién).
O “éEn qué momento del dia fue?”
]

“iQué dijeron?” (pidales que usen el mismo tono de voz que usaron en ese
momento).
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“éA qué distancia estaban de sus hijos?”
“éQué hizo o qué dijo su hijo después?”

“éQué hicieron ustedes después?” (distancia respecto del nifio, tono de voz).

O 0o o o

“éUsaron algunas de las herramientas que planteamos la semana pasada,
como el contacto visual, el lenguaje corporal, el tono de voz, etc.?”

Ordenes de inicio y de fin

V' Distribuya el Folleto 2: Ordenes que funcionan
v' Consulte el Folleto 2, Seccién A: Ordenes de inicio y de fin

v Pidales a los padres que se ofrezcan para leer en voz alta cada seccién del folleto. Siga
los puntos centrales que se incluyen a continuacién para orientar la charla.

i PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccién A: Ordenes de inicio y de fin)

e Hablemos un poco mas sobre cdmo dar érdenes que les ayudaran a
obtener la respuesta que desean de parte de sus hijos.

e Comencemos con un ejemplo:

o Traten de obedecer esto: “iNo piensen en un elefante!”

o Levanten la mano si pensaron en un elefante. Recuerden que les
dije que no pensaran en un elefante.
= Esta es una instruccion de “fin”. Una instruccién de “fin”
nos hace pensar en lo que no deberiamos hacer.

= Unainstruccion de “inicio” es mas facil de obedecer para
los ninos, ya que les indican lo que deben hacer. Sean
realistas al dar drdenes, ya que probablemente las tengan
que repetir.

e Ahora me gustaria que un padre lea en voz alta la oracién y el texto del
recuadro del Folleto 2, Seccién A: Ordenes de inicio y de fin.
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E) DISCUSION (Folleto 2, Seccion A: Ordenes de Inicio y de fin, Ejemplo 1)

Pregunteles a los Padres:

O “Como puede cambiarlas érdenes de fin del Folleto 2, Seccion A, Ejemplo 1
para que se conviertan en drdenes de inicio.”

Ejemplos de Respuestas:

Instruccion Incorrecta Instruccion Correcta Puntos centrales
“Deja de golpear el “Come en silencio.” La instruccidn correcta
plato con la cuchara.” le dice al nifio lo que

debe hacer en lugar de
lo que no debe hacer.

“Deja de mirar “Ven alamesaa Esta instruccion le

television.” cenar/terminar la indica al nifno una
tarea/otra actividad conducta activa en
gue deba hacer el lugar de algo que no
nino.” debe hacer.

Firmeza en el tono de voz y el lenguaje corporal

v Consulte el Folleto 2, Seccién B: Firmeza en el tono de voz y el lenguaje corporal

PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccion B: Firmeza en el tono de voz y el lenguaje

v corporal)

e Una instruccién funciona cuando la voz y el lenguaje corporal indican que
hablamos en serio y, como resultado, se producen las consecuencias
adecuadas. Una consecuencia es el resultado de una accién o conducta.
Ustedes deciden las consecuencias de la conducta de sus hijos.
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‘ . DISCUSION (Folleto 2, Seccion B: Firmeza en el tono de voz y el lenguaje corporal)

Pidale a un padre que lea en voz alta los puntos 1y 2 del Folleto 2, Seccidon B.
Dramatice los ejemplos de discusién que se presentan a continuacion para
mostrarles érdenes eficaces.

EJEMPLO 1
O Elija a un padre y diga:

o “Levante su tenedor.” [El instructor se aleja del padre o sale por la
puerta para mostrar una forma poco eficaz de dar una instruccidn].

O Al mismo padre, digale:

o “Levante su tenedor.” [El instructor se acerca 1 o 2 pies al padre y
sefala el tenedor para mostrar una forma eficaz de dar una
instruccion].

0 Pregunteles a todos los padres: “En estos ejemplos, écudl generaria una mejor
respuesta de sus hijos? ¢Por qué?”

Temas de discusion:

0 Pararse mas cerca del niflo y apuntar al tenedor muestra que estan hablando en
serio.

EJEMPLO 2
O Elija a un padre y diga:

o [Elinstructor deja de mirar al padre] “Levante su tenedor.”
0 Al mismo padre, digale:

o [Elinstructor toca el hombro del padre y lo mira a los ojos] “Levante su
tenedor”.

0 Pregunteles a todos los padres: “En estos ejemplos, écudl generaria una mejor
respuesta de sus hijos? ¢Por qué?”

Temas de discusion:

O Hacer contacto visual directo y tocar al nifio llama su atencion y le demuestra
gue habla en serio.
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Talleres de Crianza Saludable

PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccion B: Firmeza en el tono de voz y el lenguaje
corporal)

Ahora leeremos en voz alta los puntos 3, 4 y 5 del Folleto 2, Seccidn B: Firmeza en el
tono de voz y el lenguaje corporal.

e Existen diferentes formas de pedirles a sus hijos que vengan a cenar.
e N.° 3:Sean especificos: “Ven a la mesa.”

o Es una oracidn corta, especifica y debe usarse junto con el contacto
visual.

e N.°4: No hagan una pregunta como: “éTe gustaria venir a cenar?”

o Siles preguntan si quieren venir a cenar, quizas reciban un “no”
como respuesta.

o No hagan una pregunta cuando dan una instruccién. Eviten frases
como “harias” o “podrias.”

e N.°5:Noden unsermédn: “Es hora de cenar. Ven y come con nosotros ahora.
Nunca haces lo que te pido la primera vez.”

o Los sermones y los comentarios negativos haran que los nifos dejen
de prestar atencién. Es probable que los nifos pierdan la atencién de
sus padres después de diez palabras.

o No den un sermdn cuando dan una instruccion.

Ahora leeremos en voz alta el punto 6 del Folleto 2, Seccion B: Firmeza en el tono
de voz y el lenguaje corporal.

e N.°6: Usen un tono de voz seguro pero neutro

o [Elinstructor muestra tres tonos de voz diferentes y plantea el
impacto de cada uno].

= Ejemplo 1: [Tono suave y timido] “Ven a la mesa.”
= Ejemplo 2: [Tono seguro y neutro] “Ven a la mesa.”
= Ejemplo 3: [Grito fuerte] “Ven a la mesa ahora mismo.”

o Eltono mas eficaz para dar una instruccion es un tono seguro y firme,
pero neutro.

Ahora leeremos en voz alta el punto 7 del Folleto 2, Seccion B: Firmeza en el
tono de voz y el lenguaje corporal.

e N.° 7: Aprecien a sus hijos después de haber cumplido la instruccién

o No olviden aprecio a sus hijos tan pronto como intenten cumplir. Esto
reforzara la conducta que ustedes desean.

o Recuerden de la semana pasada las seis partes del aprecio:
= Contacto visual
= Lenguaje corporal
= Tono de voz
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= Emocidén
= Contenido: sea especifico
= Coordinacién de tiempos

W) ACTIVIDAD (Juego de Papeles para Padres)

e Ahora, los padres juntaran todo lo aprendido y lo practicaran.

e Forme grupos de a dos padres y pidales que trabajen ddndose érdenes
mutuamente, teniendo el folleto como referencia. Pidales que hagan la
dramatizacién de una instruccién que usen frecuentemente con sus hijos.

e Llame a algunos para que lo muestren. Uno de los dos hara de padre y el
otro, de nino.

e Solo haga comentarios positivos por las cosas hechas correctamente
después de que cada grupo de padres muestre sus érdenes.

e Luego pidales que cambien de rol y repitan la dramatizacion.

Repeticidon de Ordenes y Acuerdos del Tipo “Cuando..., Entonces...”

v Consulte el Folleto 2, Seccion C: Repeticion de érdenes

v" Elija a un padre para que lea en voz alta las tres vifietas del Folleto 2, Seccion C:
Repeticion de drdenes. Siga los puntos centrales que se incluyen a continuacién para
orientar la charla.

PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccion C: Repeticion de drdenes)
~‘ e Otro consejo importante para dar érdenes mas eficaces es repetirlas.

o Muy pocos nifios escucharan la primera vez que den la instruccion.
Por lo general, tenemos que repetirla dos o tres veces.

o Para hacerlo mas eficaz, manténganse calmos, acérquense a sus
hijos y repitan la instruccién tranquilos. Recuerden: con calma, de
cerca y tranquilos.
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‘ ' ACTIVIDAD (Juego de papeles para padres)

e Probemos las técnicas para la repeticion de érdenes.

e Consulte el Folleto 2, Seccidn C, Ejemplo 1. Seleccione a un padre para que
represente al nifio. El instructor hara de padre.

Interlocutor Instruccion Enunciado

Instructor (que hace de Comience a alrededor de 2 metros | “Es hora de ir a dormir”.

padre) (6 o 7 pies) de distancia del padre.

Padre (que hace de hijo) “Pero solo son las 8:30”.

Instructor (que hace de Acérquese un par de pasos y “Es hora de ir a dormir”.

padre) repita la instruccion mas

tranquilo.

Padre (que hace de hijo) “Nadie mds de mi clase tiene que
ir a dormir a las 8:30”.

Instructor (que hace de Acérquese un par de pasosy “Es hora de ir a dormir”.

padre) repita la instruccion tranquilo.

Padre (que hace de hijo) “Todos menos yo pueden ver
televisidn hasta las 9:30.”

Instructor (que hace de Acérquese un par de pasosy “Es hora de ir a dormir.”

padre) repita la instruccidn tranquilo.

Padre (que hace de hijo) “Esta bien, esta bien, deja de decir
eso.”

Instructor (que hace de Aprecie al nifio por hacer caso. “Gracias. En un minuto iré a darte

padre) el beso de las buenas noches.”
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i PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccion C: Repeticion de drdenes, continuacion)

e Observen que, en el juego de papeles, yo (instructor), en el papel del
padre, conservé la calma, me acerqué al nifio, mantuve el contacto visual y
usé un tono de voz seguro y neutro.

e Muchos padres tal vez piensen que el nifio seguira respondiendo que noy
gue la discusion sera eterna.

o Sin embargo, ustedes, como padres, estan a cargo y pueden aplicar
una consecuencia si su hijo no hace caso dentro de un
determinado tiempo. Sigan con la consecuencia si el nifio aun no
coopera (por ejemplo, ir a dormir temprano mafana, nada de
television el dia siguiente, etc.).

e Sisus hijos intentan cortar o cambiar de tema (distraerlos), repetir las
ordenes es una forma de no perder el hilo y estar concentrados en lo que
el niflo tiene que hacer. Demuéstrenle que hablan en serio.

v Consulte el Folleto 2, Seccién D: Acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...”

v" Elija a un padre para que lea en voz alta el texto del recuadro del Folleto, Seccién D:
Acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...”. Siga los puntos centrales que se incluyen a
continuacion para orientar la charla.

PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccion C: Repeticion de drdenes, continuacién)

“ e Otro consejo importante para dar érdenes mas eficaces son los acuerdos
del tipo “Cuando... entonces...”

e El mensaje que queremos transmitir a nuestros hijos es: “Cuando haces lo
gue debes hacer, podras hacer lo que tu quieras después”. Como padres,
les estan permitiendo a sus hijos hacer algo que ellos quieren solo después
de que hayan hecho lo que debian hacer.
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‘ 'i ACTIVIDAD (Juego de papeles para padres)

e Pruebe la estrategia de acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...” con los
padres.

e Consulte el Folleto 2, Seccion C, Ejemplo 2. Seleccione a un padre para que
represente al nifio. El instructor hara de padre.

e Padre (que hace de hijo): Quiero jugar con la pelota.

e Instructor (que hace de padre): Cuando hayas guardado los bloques,
entonces podras jugar con la pelota.

e Padre (que hace de hijo): “Quiero ver la television.”

e Instructor (que hace de padre): “Cuando hayas llevado tu taza al fregadero,
entonces podras ver tu programa de televisién.”

PUNTOS CENTRALES (Folleto 2, Seccion D: Repeticion de drdenes, continuacion)

e Cuando usen acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...”, recuerden hablar
con un tono positivo (les estan diciendo que si a sus hijos).

e Dejen que sus hijos se ganen lo que quieren, pero primero deben hacer lo
que se les pide.

Meta sobre Crianza para Familias Saludables (10 minutos)

v Muestre la Grdfica 2.4: Crianza: meta para familias saludables

\

Consulte el Folleto de metas para familias saludables del Taller 2

v' Use la Grdfica 2.4: Crianza: meta para familias saludables como resumen de los temas
de crianza que se vieron esta semana.

v Recorra la sala y pidales a los padres que compartan y escriban en el Folleto de metas
para familias saludables cdmo aplicaran en sus casas los temas de crianza que
aprendieron en la semana.

o Pregunteles a los padres: “éQué consejos pondran en practica cuando les den
una instruccién a sus hijos?” (por ejemplo, acercarse a los nifios cuando les pidan
gue apaguen la television usando un tono de voz neutro en lugar de gritar desde
el otro extremo de la habitacion).

v" Sugiera a los padres que dejen este folleto sobre el refrigerador como recordatorio de lo
que planean probar en casa esta semana.
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v En el préximo taller, los padres compartirdn como les fue con la meta durante la
semana.

Agradezca a los padres por haber venido hoy.

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA | Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicion) Guia del instructor, Pagina 2-29



Graficas del Taller 2

Tema de Nutricion:

Alimentacion Saludable para
sus Hijos

Tema de Crianza:

Ordenes que Funcionan




Choose Health LA Kids

Actividad
1
2

Grafica 2.1:

Agenda de Actividades

Descripcion
Bienvenida y bocadillo

Repaso del meta sobre nutricidon para
familias saludables de la semana anterior

Tema de nutricion: Alimentacion
saludable para sus hijos

Nuevo meta sobre nutricion para familias
saludables

Pausa para hacer actividad fisica

Repaso del meta sobre crianza para
familias saludables de la semana anterior

Tema de crianza: Ordenes que funcionan

Nuevo meta sobre crianza para familias
saludables
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Duracion
5 minutos

15 minutos

15 minutos

10 minutos

5 minutos

15 minutos

15 minutos

10 minutos
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Choose Health LA Kids

Grafica 2.2:
Obstaculos para una
Alimentacion Saludable

Obstaculos para una

Alimentacion Saludable:
&) Costo

) Sabor

& Confusién: es dificil
determinar qué es saludable

) Facil acceso a la comida
chatarra

(Algun otro Obstaculo?

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA | Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicién) Graficas, Pagina 2-32



Choose Health LA Kids

Grafica 2.3:
Nutricion: Meta para Familias
Saludables

Esta semana, trataré de:

[]

[]

Averiguar sobre los programas CalFresh o WIC para que mi
dinero destinado a alimentos rinda mas.

Comer alimentos saludables frente a mi hijo para darle el
ejemplo.

Llevar mis folletos cuando haga las compras para elegir
productos saludables.

Elegir alimentos —frutas y verduras— de diferentes
colores.

Darle a mi hijo bocadillos saludables, como trozos de
fruta, bastones de verdura, pretzels, galletas integrales,
yogures con fruta, etc.

Elegir proteinas mas saludables (pollo sin piel en lugar de
con piel, tofu en lugar de carne de res, etc.).

En casa, intentar hornear, asar, gratinar o hervir alimentos
que suelo freir.

Usar menos sal y mantequilla al cocinar y mas hierbas,
especias, lima o limon.
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Choose Health LA Kids

Grafica 2.4:

Crianza: Meta para Familias

Saludables

Esta semana practicaré darle drdenes
a mi hijo de la siguiente manera:

[]

[]
[]
[]

establecer contacto visual;
ser breve y especifico;
utilizar un tono de voz firme;

aprecio a mi hijo cuando me haga
caso.
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Folletos del Taller 2

Tema de Nutricion:

Alimentacion Saludable para
sus Hijos

Tema de Crianza:

Ordenes que Funcionan




Seccién A: Cinco Grupos Alimenticios

La tabla enumera alimentos que forman parte de los cinco grupos alimentarios. A la izquierda, se
incluyen alimentos que pueden comerse con frecuencia y, a la derecha, alimentos que deben comerse
con menor frecuencia y de manera moderada.

Frutas para incorporar vitaminas (racién para un nifilo: = Dulces con sabor a
puio del nifio) fruta (Fruit Roll-Ups),

e 50 mas pordia gomitas con forma de
fruta

e Que tengan los colores del arcoiris: amarillo,
verde, rojo, azul, morado o anaranjado Fruta enlatada con alto

e Fruta fresca o congelada, o fruta enlatada con contenido de azlcar
jugo 100% natural

Verduras para incorporar vitaminas (racién para un Verduras enlatadas con
nifio: pufio del nifio) alto contenido de sal
e 50 mas pordia
e Que tengan los colores del arcoiris: amarillo,
verde, rojo, morado o anaranjado
e Verduras frescas o congeladas sin salsa
agregada
e Verduras enlatadas con bajo contenido de
sodio (sin sal agregada)
Recordatorio: Enjuaguen los alimentos enlatados
comunes para eliminar parte del sodio.

Proteinas para los musculos (racién para un nifio: Cualquier corte de
palma del nifo) carne mas grasoso
e Pechuga de pollo o pavo fresco sin piel o

pechuga de pavo o pollo picada 99 % libre de Salchicha, perros
grasa. Por lo general, limitese a una carne por | calientes, jamon,

dia (carne de res, ave, pescado, cabra) salchicha ahumada,
e Una proteina diferente por dia (mantequilla de = salame, salchichon,
mani, frutos secos y semillas, huevos, queso chorizo
sin grasa o bajo en grasa, yogur sin grasa,
requesoén sin grasa o bajo en grasa, puré de Comidas pre-cocidas o
garbanzos) (Nota: No sirva mantequillas de preparadas, y carnes
frutos secos a niflos menores de 2 afios). procesadas y pollo de
e Huevos con verduras rotiseria (todo con alto
e Tofu, lenteja, frijol negro, soja, frijol pinto o contenido de sal)
frijol rojo
Recordatorio: Quite la piel del pavo o pollo antes de
cocinarlo.
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Granos para obtener energia (racidn para un nifio: pufio del nifio) | Pan blanco, papas fritas,
e Lo ideal es unaracién por comida granos endulzados
e Granos integrales, pasta, galletas; arroz integral;
palomitas de maiz (no deben servirles palomitas de maiz
a nifos menores de 4 afos)
e Granos integrales sin glaseado ni azUcar agregado
e Cheerios sin endulzar (simples), Rice Krispies, Bran Flakes,
Shredded Wheat, avena, crema de trigo o arroz
Recordatorio: Busquen las palabras “trigo integral” o “grano
integral” en la lista de ingredientes de la etiqueta de los
alimentos.

Lacteos para una buena salud dsea (2 o 3 tazas por dia, racion: 4 Leche entera, leche
onzas para los nifios) sazonada(chocolate o
e Leche con 1% de grasa o leche sin grasa fresa), queso crema con
e Queso crema sin grasa o bajo en grasa, crema agria sin grasa, queso durp con
grasa o baja en grasa, queso duro sin grasa o bajo en grasa, crema agria con
grasa, o requeson sin grasa o bajo en grasa. grasay requeson con
e Yogur natural sin grasa o bajo en grasa (agregar frutas grasa
frescas y almendras para que tenga mas sabor y sea
crocante)
e Sustitutos de la leche, como leche de soja, de almendras
y de arroz, fortificada con calcio
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Seccioén B: Bebidas, Bocadillos, Postres, Aceites y Aderezos

Esta parte de la tabla enumera bebidas y postres. A la izquierda, se incluyen alimentos que pueden
comerse con mas frecuencia y, a la derecha, alimentos que deben comerse con menor frecuencia y de
manera moderada.

_ Comer mas Comer menos

Bebidas e No servir jugo a nifios menores de 2 afios Sodas con azucary

e 4 onzas o0 menos de jugo de fruta 100% puro al dia “bebidas con jugo”

e Té helado sin endulzar con jugo de limdn

e Agua o infusion (agregar limén u otros saborizantes Sodas, ponche, bebidas

naturales y mantener frio en el refrigerador) con jugo, té dulce, café,
tamarindo, horchata

Bocadillos y e Puré de manzana (sin endulzar) Panecillos, dulces, Fruit
postres e Frutas deshidratadas frescas o sin endulzar (en trozos o Roll-Ups, patatas fritas

envasadas, galletas

enteras)
dulces

e Bastones de verdura (zanahorias, pimiento verde/rojo)

e Pretzels (sin sal o con poca sal), galletas sin sal, tortas de
arroz, galletas integrales

e Paletas caseras 100% de jugo de fruta

e Jicama, mango u otra fruta con limdn o aji

Cualquier porcién grande
de postres dulces

e Yogur (sin endulzar, bajo en grasa) con fruta fresca o seco
e Puré de garbanzos
e Granos sin endulzar

Recordatorio: Compartan postres con un amigo. Agreguen
fresas o arandanos frescos, o frutos secos sin endulzar, para
afiadir un endulzante natural a su yogur o requesén.

e Aceite de oliva, aceite de colza y aceite de semilla de uva | Grasa de tocino, piel y
grasa de pollo

Freir en mantequilla,
margarina en barra o
cualquier otro tipo de

mantequilla
Aderezos e Ajo, limdn, aceite, hierbas y especias Sal agregada
e Chiles, jugo de lima o limén y vinagre Afadir su propia sal
(salero)
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Seccién A: Ordenes de Inicio y de Fin

Si hablan en serio cuando dan una instruccién, sus hijos les haran caso.

Con las 6rdenes podemos lograr dos cosas:

1. Una orden logra que sus hijos hagan lo que
ustedes quieren.

Una orden logra que sus hijos dejen de hacer
lo que ustedes no quieren que hagan.

Ejemplo 1:
1. Dejar de golpear el plato con la cuchara.
2. Dejar de mirar televisién (no pueden mirar mas de 2
horas de television por dia).
3. Comenzar a jugar con la pelota.
Comenzar a sentarse en la mesa para cenar.
5. Comenzar a vestirse (lavarse los dientes, etc.).
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Seccioén B: Firmeza en el Tono de Voz y el Lenguaje Corporal

Si hablan en serio cuando dan una instruccién, sus hijos les haran caso.

Una orden funciona cuando la voz y el lenguaje corporal indican que

hablamos en serio y, como resultado, se producen las consecuencias
adecuadas.

L _

1. Acérquense a sus hijos o pidanles que se acerquen ellos para atraer su atencion.

2. Toquen el hombro de sus hijos o Ildmenlos por su nombre para llamar su atencidn y, tras
una pausa, repitan su nombre hasta que los miren y establezcan contacto visual.

3. Sean breves y especificos. Mientras mantienen contacto visual, den la instruccién.
Ejemplo: “Ven a la mesa.”

Nunca hagan una pregunta, a menos que acepten un “si” o un “no.”

No den un sermdn ni hagan comentarios negativos al dar una instruccién.

Sean conscientes de su tono de voz: seguro y firme, pero neutro.

N o u s

Aprecien a sus hijos tan pronto como intenten cumplir.

Correcto: “Johnny, te voy a sacar de la carriola para caminar.” (Johnny comienza a
caminar). “Caminas muy bien...”

Incorrecto: “éTienes ganas de caminar?”. (Johnny comienza a caminar). “Apurate; si
hubieras comenzado antes, estariamos en el
parque ahora. La préxima vez escichame

cuando te digo algo.” Sean realistas. Es posible que

tengan que repetir una orden

varias veces.
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Seccion C: Repeticién de Ordenes

v' Mantengan la CALMA: intenten relajarse
v ACERQUENSE: acérquense alin mas a sus hijos
v' Estén TRANQUILOS: bajen el tono de voz

Solo intenten repetir la orden cuando sus hijos no hagan lo que les

piden o hagan otra cosa. Para que funcione, deben permanecer muy
calmados y repetir su mensaje.

A -
Ejemplo 1:
Padre Nifo

Es hora de ir a dormir. Pero recién son las 8:30.

Es hora de ir a dormir. Nadie mas de mi clase tiene que ir a dormir a las 8:30.

Es hora de ir a dormir. Todos menos yo pueden ver television hasta las 9:30.

Es hora de ir a dormir. Estd bien, estd bien, ya deja de decir eso “es hora de ir

a dormir.”
Gracias. En un minuto iré a darte
el beso de las buenas noches.

No tienen que discutir, solo

repitan la orden.
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Seccion D: Acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...”

Cuando sus hijos quieran algo antes de hacer lo que les pidieron, usen

los acuerdos del tipo “Cuando..., entonces...”.

\/—/

Ejemplo2:
Nifio Padre (dice que “si”)
Quiero jugar con la pelota. Cuando hayas guardado los bloques, entonces podras
jugar con la pelota.
Quiero ver la television. Cuando hayas llevado tu taza al fregadero, entonces
podrds ver tu programa de television.

v Hablen con un tono positivo (en definitiva, estan diciendo que si a su hijo).

v" Dejen que sus hijos se ganen lo que quieren después de hacer lo que se les pide.
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Folleto 3: Actividades Fisicas para la Familia del Taller 2

Consejos sobre la Actividad Fisica

e  Existen muchas actividades que pueden hacer con sus hijos pequefios. A medida que crecen, mejoran su
coordinacidn y sus habilidades motrices. A continuacidn, se incluye una simple guia de actividades que pueden
realizar los nifios de acuerdo con su edad.

2 aiios Caminar, correr, brincar, desplazarse a paso ligero, nadar con la supervision de un adulto.

3 afios Escalar, brincar en un solo pie, montar un triciclo o bicicleta con llantas de entrenamiento (y equipo de
proteccidn, como un casco), brincar, lanzar, atrapar y patear una pelota.

4 anos Jugar a la mancha, dar saltitos, deslizarse en trineo, nadar, correr carreras con obstdaculos.

5 afos Montar una bicicleta (con casco), hacer volteretas, patinar sobre hielo o con patines, jugar al futbol, hacer
gimnasia, jugar juegos de entrenamiento virtual.

Ejemplos de Ejercicios

Ejercicio n.° 1: Ejercicio para biceps (ejemplo de ejercicio para adultos)

1. Parese con los pies separados sin superar el ancho de los hombros y con los
brazos a los costados del cuerpo.
2. Mantenga la espalda derecha y los musculos del abdomen contraidos mientras
flexiona ligeramente las rodillas.
3. Flexione los codos y levante las manos hasta el pecho. Mantenga la posicion . @
durante 1 o 2 segundos.
4. Baje despacio los brazos hasta volver a la posicion inicial.
5. Haga dos series de 12 repeticiones cada una, con un descanso de 20 segundos entre una
serie y la siguiente.

*Version avanzada: Para hacer esta actividad mds dificil, sostenga una botella de agua o una pesa en
cada mano.

*Consejos de seguridad: Mantenga la parte superior de los brazos y los codos firmes y cerca del cuerpo en todo
momento.

Ejercicio n.° 2: {Qué hay en Mi Plato? (ejemplo de ejercicio para nifios)

Existen 5 grupos alimentarios: frutas, verduras, granos, proteinas y lacteos.

=

1. Lean los grupos alimentarios en voz alta

danl hit o | Grupo alimentario Movimiento
idanles a sus hijos que imiten los .
yP . 105 9 . La danza de los lacteos Mover las caderas de lado a lado.
movimientos correspondientes. -
2. Diga un alimento de alguno de estos El trote de los granos Trotar en pequerios circulos (o en el
' . . lugar).
grupos alimentarios: gar)
La floracién de las frutas Elevar las pantorrillas y levantar los

o Cuando digo “leche”, équé

movimiento hacemos? [La danza de los brazos por encima de la cabeza.

lacteos]. El salto de las proteinas Brincar con los dos pies.

o ¢éQué pasa con “pan”? [El trote de los La elongacién de las Inclinarse hacia delante y tratar de
granos]. verduras tocarse los pies.

o ¢Ysidigo “manzana”? [La floracidn de
las frutas].

Recursos

. Folleto Power up in 10: http://publichealth.lacounty.gov/nut/Network/Docs/PU10-2011.pdf
. Videos Power up in 10: http://getfittogetherla.org/exercise/power-up-in-10-instructional-videos/
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Nutricion

Esta semana, trataré de...

Crianza

Esta semana, trataré de...
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Materiales Complementarios del Taller 2

Tema de Nutricion:

Alimentacion Saludable para
sus Hijos

Tema de Crianza:

Ordenes que Funcionan




Las siguientes tablas sirven como recursos adicionales para padres e instructores. Los folletos complementarios se
pueden imprimir de este kit de materiales y ponerse a disposicién en una mesa de recursos para los padres. Los
recursos web brindan informacion general y recursos adicionales para temas especificos de los talleres.

Folletos Complementarios de Nutricidon y Crianza

Recurso Descripcion Fuente

Diez consejos para Este folleto brinda consejos claves para Departamento de Agricultura de los Estados
incorporar mas ayudar a los padres a agregar mas Unidos (USDA)

verduras verduras en las comidas de sus familias. Sitio web:

http://www.choosemyplate.gov/content/add-
more-vegetables-your-day

Diez consejos para Este folleto brinda consejos claves para Departamento de Agricultura de los Estados
que la mitad de los que los padres conozcan los beneficios de Unidos (USDA)

granos que consume los granos integrales. Sitio web:

sean integrales http://www.choosemyplate.gov/ten-tips-make-

half-your-whole-grains-whole

Recursos Web de Nutricidon y Crianza

Recurso Descripcion Fuente
Nutricion infantil: guias Este vinculo brinda acceso a una Mayo Clinic
para una dieta saludable | descripcién general de los nutrientes | Sitio web: http://www.mayoclinic.org/healthy-
necesarios y los tamafios de las living/childrens-health/in-depth/nutrition-for-
porciones para nifios entre 2 y 18 kids/art-20049335
afios.
Alimentos y nutricion Este sitio web ofrece orientacidn My Child Without Limits
para nifos con sobre nutricién y actividad fisica, y Sitio web:
necesidades especiales recursos para nifios con necesidades | http://www.mychildwithoutlimits.org/plan/feedin
especiales. g-and-nutrition/feeding-your-special-needs-child/
Diez consejos para elegir | Este folleto brinda consejos claves Departamento de Agricultura de los Estados
proteinas para que los padres comprendan Unidos (USDA)
como elegir proteinas magras. Sitio web:
http://www.choosemyplate.gov/ten-tips-with-
protein-foods-variety-is-key
Diez consejos para Este folleto brinda consejos claves Departamento de Agricultura de los Estados
reducir el consumo de para que los padres puedan reducir Unidos (USDA)
sal el consumo de sodio de sus familias. | Sitio web:
http://www.choosemyplate.gov/sites/default/files
/[tentips/DGTipsheet14SaltAndSodium.pdf
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Talleres de Crianza Saludable

TALLER 2

Recursos para la Actividad Fisica

Recurso

Descripcion

Fuente

Folleto Power Up
in 10

Este folleto web ofrece actividades fisicas
sencillas para familias que sirven para
desarrollar la fuerza.

Departamento de Salud Publica del Condado de
Los Angeles: Sitio web:
http://publichealth.lacounty.gov/nut/Network/Do
cs/PU10-2011.pdf

Videos Power Up
in 10

Este sitio web ofrece actividades fisicas
sencillas para familias que sirven para
desarrollar la fuerza.

Get Fit Together LA
Sitio web:
http://getfittogetherla.org/resources/video-

library/

Kit de
herramientas
energizantes de 1
minuto (1-Minute
Energizers
Toolkit)

Este kit de herramientas web contiene
ejercicios fisicos para hacer en 1 minuto
para nifios de jardin de nifios hasta 6.%
grado.

Departamento de Salud Publica del Condado de
Los Angeles

Sitio web:

http://getfittogetherla.org/wp-
content/uploads/2015/10/1-Minute-

Energizers.pdf
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10 agregue mas vegetales(; 4

consejos

wie ~ g sus comidas diarias ‘

de educacién
en nutricion

MiPlato
\gC hooscMyPlatecov )/

10 consejos para ayudarlo a comer
mas vegetales

iComer mas vegetales es facil! Comer vegetales es importante porque contienen vitaminas y minerales y no
contienen muchas calorias. Para incluir mas vegetales en sus comidas, siga estos sencillos consejos. Es mas

facil de lo que piensa.

descubra maneras de cocinar rapido

Cocine vegetales frescos o congelados en el horno

de microondas para afiadir un plato rapido y facil a
cualquier comida. Coloque pimientos, zanahorias o brécoli
en un tazon con poca agua para cocerlos al vapor en el
horno de microondas y crear un acompafamiento rapido.

prepare ingredientes por
adelantado

Pigue porciones de pimientos,
zanahorias o brécoli. Embdlselos para
usarlos cuando esté apurado. Puede
disfrutarlos en ensaladas, con aderezos
o en tortillas de harina enrolladas con vegetales.

Avive su plato con vegetales color rojo, anaranjado

o0 verde oscuro. Estan repletas de vitaminas y
minerales. Pruebe calabacin, tomates cereza, camotes o
berza. No sélo son ricos en sabor sino muy nutritivos
también.

busque en el congelador

Los vegetales congelados son rapidos y faciles de

usar, y son tan nutritivos como los frescos. Pruebe
afadir maiz, guisantes, habichuelas tiernas, espinaca

o0 guisantes dulces congelados a algunos de sus platos
favoritos, o bien prepéarelos como acompafiamientos.

5 pruebe vegetales enlatados

3 elija vegetales de colores brillantes

Los vegetales enlatados son un buen complemento

a cualquier comida, asi que tenga a
la mano tomates, frijoles rojos, garbanzos,
zetas y remolachas enlatadas. Elija latas
marcadas “bajo en sodio,” “sodio reducido,”
0 “sin sal adicional” (“low in sodium,”
“reduced sodium,” or “without added salt”).

USDA centro para

Politicas y Promocion

/—
sl - - Nuticion

Visite www.ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

haga que sus ensaladas brillen de color
Avive sus ensaladas con vegetales de colores
brillantes como frijoles negros, pimientos
dulces rojos, rabano rayado, col roja picada
o berro. Sus ensaladas no so6lo se veran
muy bien siné que también seran
deliciosas.

pruebe sopas de vegetales
Caliéntelas y comalas. Pruebe sopas de tomate,
calabacin o verduras. Busque sopas con contenido de
sodio reducido o bajo.

si sale a comer

Si sale a cenar, no se preocupe. Al pedir su plato,

pida vegetales o ensalada como acompafiamiento
en lugar de los fritos tipicos.

disfrute del sabor de las vegetales de

temporada

Para obtener el mejor sabor al mas bajo costo,
compre vegetales de temporada. Busque
las ventas especiales de sus
supermercados locales para
encontrar las mejores compras
de temporada. Visite también el
mercado de su comunidad
(farmers markets).

pruebe algo nuevo

Sino lo prueba, nunca sabra si le gusta. Elija un

vegetal que no haya probado antes, agréguela a
una receta o busque en internet para ver como prepararla.
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10 haga que la mitad de los granos(;

j"%ﬁfil?s gue consume sean integrales ‘
en nutricion

B@

10 consejos para ayudarlo a consumir (osMyPlate o/ )
granos integrales

Los alimentos hechos con trigo, arroz, avena, maiz, cebada o cualquier otro grano de cereal son productos de granos.
El pan, los fideos y tallarines, la avena, los cereales para el desayuno, las tortillas de harina y la sémola son ejemplos de estos
productos. Los granos se dividen en 2 subgrupos: granos integrales y granos refinados. Los granos integrales contienen

el grano completo; es decir, la cascara, el germen y el saco embrional. Las personas que consumen granos integrales como

parte de una dieta saludable tienen menos riesgo de presentar algunas enfermedades crénicas.

haga cambios sencillos

Para que la mitad de los granos que consume sean

integrales, sustituya un producto de granos refinados
con uno de granos integrales. Por ejemplo,
coma pan o roscas de pan de 100% trigo
en lugar de pan o roscas de pan blanco,
0 bien coma arroz integral en lugar de
arroz blanco.

Las palomitas de maiz son hechas
de granos integrales y por lo tanto
son bocadillos sanos. Preparelas
sin 0 con poca sal o mantequilla.
Pruebe también galletas 100% de trigo integral o centeno.

ahorre tiempo
Cocine cantidades adicionales de trigo burgol o cebada

cuando tenga tiempo. Congele la mitad para calentar
y servir mas adelante como complemento rapido.

1 meézclelo con granos integrales

2 los granos integrales son bocadillos sanos

u,

Use granos integrales en platos mixtos, como la

cebada en sopas o guisados de vegetales y el trigo
burgol en platos salteados o cazuelas. Pruebe ensaladas o
plantos de quinua.

Para variar, pruebe el arroz integral o fideos y

tallarines de trigo integral. Pruebe tomates o
pimientos verdes horneados rellenos
de arroz integral y macarrones de
trigo integral en platos de macarrones
con gueso.

5 pruebe versiones de trigo integral

USDA Centro para

=———==2 Politicas y Promocion
il e (- Nutricion

Visite www.ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

hornee antojitos con granos integrales
Experimente y reemplace con trigo sarraceno, mijo
o harina de avena hasta la mitad del contenido de
harina de los panqueques, waffles, molletes y otras recetas
con contenido de harina. Tal vez necesite un poco mas de
levadura para que leuden.

de buen ejemplo a los nifios
De buen ejemplo a los nifios al servir y consumir
granos integrales todos los dias con las comidas o
como bocadillos.

verifique el contenido de fibra

Use la etiqueta de datos de nutricidn para verificar

el contenido de fibra de los productos de granos
integrales. Las buenas fuentes defibra contienen 10% a
19% del valor diario. Las fuentes .
excelentes contienen un 20% o mas.

sepa qué buscar en las

listas de ingredientes

Lea las listas de ingredientes
y elija productos que incluyan granos integrales como el
primer ingrediente de la lista. Busque “trigo integral,”
“arroz integral,” “burgol,” “alforfon,” “avena,” “harina de
maiz integral,” “avena de grano integral,” “centeno integral,”
o0 “arroz silvestre” (busque “whole grain”).

” " ou

sea un comprador instruido

El color de un alimento no indica que se trate de

un alimento de granos integrales. Por lo general,
los alimentos con etiquetas que dicen “multigrano”, “molido
a piedra”, “100% trigo”, “trigo partido”, “siete granos” o
“salvado” no son productos 100% de granos integrales, y
es posible que no contengan ninguln grano integral.

"o
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10 Reduzca el consumo de
consejos . .
golosinas de sus hijos

Serie
de educacion
1.0 consejos para reducir el aztcar adicional

en nutriciéon

Limite la cantidad de alimentos y bebidas endulzadas que sus hijos comen y beben. Si no los compra, sus hijos no los
beberan muy a menudo. Las golosinas y las bebidas endulzadas tienen muchas calorias pero pocos nutrientes. La mayoria
de los azUcares adicionales provienen de gaseosas, bebidas deportivas, bebidas de energia, bebidas a base de jugo, pasteles,

galletas dulces, helados, dulces y otros postres.

sirva porciones pequefias

No es necesario eliminar completamente los dulces y

los postres, pero ensefie a sus hijos que las golosinas
en cantidades pequefias son suficientes. Use tazones y
platos mas pequefios para servir esos alimentos. Permita
gue sus hijos compartan una barra de dulce o un bizcocho
grande.

beba juiciosamente

Las gaseosas y otros refrescos

dulces contienen mucho més
azUcar y mas calorias. Cuando sus hijos

tengan sed ofrézcales agua, 100% jugo
o leche descremada.

3 use la cajera que no tenga dulces

La mayoria de los supermercados tienen cajeras sin

dulces para ayudar a las madres. La espera en la fila
para pagar anima a los nifios a pedir los tentadores dulces
gue les rodean.

Al ofrecer alimentos como recompensas del buen

comportamiento, los nifios aprenden a pensar que
algunos alimentos son mejores que otros. Recompense a
sus hijos con palabras carifiosas y abrazos de consuelo,
u ofrézcales otros articulos no comestibles como
calcomanias para que se sientan especiales.

1 no ofrezca dulces como recompensas

haga que las frutas sean el

postre de todos los dias
Sirva manzanas o peras asadas,
o0 ensalada de frutas. También sirva
sabrosas barras de jugo congelado
(100% jugo) en lugar de postres 6
con alto contenido de calorias.

ySDA Centro para

=———= Politicas y Promocion
il 2 \utricion

Visite www.ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

haga las comidas divertidas

Las golosinas para los nifios se comercializan como

“comidas divertidas.” Haga que las comidas nutritivas
sean divertidas al prepararlas con ayuda de sus hijos y de
manera creativa. Invente una cara sonriente con rebanadas
de platano y pasas. Use moldes para galletitas para cortar
las frutas en formas divertidas y faciles.

anime a sus hijos a inventarse

bocadillos nuevos e

Prepare sus bocadillos con cereales
secos de granos integrales, frutas secas @
y nueces o semillas sin sal. Provea los
ingredientes y permita que los niflos @ L=
elijan lo que quieren preparar como ad
bocadillo “nuevo.”

juegue al detective en el estante

de cereales

Ensefie a los nifios como encontrar la cantidad total
de azucar en varios cereales. Animelos a comparar los
cereales que les gustan y a seleccionar el que tenga
menos azlcar.

haga que las golosinas sean “especiales”

no comidas de todos los dias

Las golosinas son fabulosas de vez en cuando.
Pero no haga que sean comidas de todos los dias. Limite
las golosinasy dulces a ocasiones especiales.

si los niflos no se comen sus comidas,

no hay que darles dulces “extra”

Tenga en mente que los dulces o las galletitas
no deben reemplazar los alimentos no consumidos a la
hora de comer.

DG TipSheet No. 13

Septiembre 2011

EL USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades para todos.



10

consejos
Serie
de educacion
en nutriciéon

que su familia se
mantenga activa

10 consejos para que su familia sea mas activa

Vegetals A
Proteina

MiPlato
ChooscMyPlate gov

La actividad fisica es importante en ninos y adultos de todas las edades. Mantener la familia activa puede
beneficiar a todos. Los adultos necesitan 272 horas de actividad fisica a la semana y los nifios necesitan 60 minutos
por dia. Siga estos consejos para incrementar la actividad fisica de su familia.

planee actividaes especificas

Determine las horas en las que toda

la familia esta disponible. Dedique
algunas de éstas horas para la actividad
fisica. Trate de hacer alguna actividad
después de la cena o empieza el fin de
semana con una caminata en la mafana
del Sabado.

planee con anticipacion y tome nota

de sus logros

Escriba sus planes en el calendario familiar. Deje
que los nifos ayuden a planear las actividades. Permita
que ellos marquen las actividades que ya realizaron.

incluya el trabajo en la casa §

Deje que los nifios participen en el

trabajo del jardin y otras tareas de
la casa. Ellos pueden ayudar rastrillando,
deshierbando, plantando o aspirando.

use lo que esta disponible

Planee actividades que no requieren herramientas

0 espacios especiales. Ejemplos incluyen: caminar,
trotar, saltar soga, jugar a las escondidas y bailar. Busque
programas gratis o de bajo costo en los centros recreativos
de su comunidad.

desarrolle nuevas habilidades

Suscriba a los nifios en clases que los entretengan

como: gimnasia, danza o tenis y ayudelos a practicar.
Esto ayudara a mantener las actividades divertidas,
interesantes y desarrollaran nuevas habilidades.

USDA United States

==—= Department of
= | Agriculture

Visite www.ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

planee para todas las condiciones del tiempo

Escoga algunas actividades que no dependan de las

condiciones del tiempo. Pruebe caminando en el centro
comercial, natacién en piscina cubierta o juegos activos de
video. Disfrute actividades adicionales afuera cuando el
tiempo lo permita.

apague la television
Establezca una regla de tal manera que nadie pueda
v

er TV, juegos de video o usar la computadora por mas
de 2 horas por dia (excepto por las tareas de la escuela). En
vez de un programa de television participe en un juego familiar
activo, baile su musica favorita o salga a caminar.

empiece poCcO a poco
8 Empiece introduciendo una

nueva actividad familiar y
adicione mas cuando vea que todos & S

esten listos. Lleve al perro a largas caminatas, juegue con la
pelota o vaya a clases de educacion fisica.

incluya otras familias
Invite a otras familias a tus actividades. Esta es una

manera para que sus hiflos compartan el tiempo con
amigos mientras hacen actividad fisica. Y
Planee fiestas con juegos activos como ;Nﬂ’f/ T
. . ; = g ) p
boliche, carrera de obstaculos, suscribase =" !/
en los programas familiares de YMCA

0 en un club recreacional.
divertida

1 O Cuando sea tiempo de una celebracion familiar,

planee algo activo como premio. Planee un paseo al zooldgico,
al parque o al lago, para deleite de todos.

gt

deleite a su familia con actividad

DG TipSheet No. 29

Abril 2013
Center for Nutrition Policy and Promotion

EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades para todos.


http://www.choosemyplate.gov

Guia del Instructor del Taller 4

Tema de Nutricion:

Estrategias para Comprary
Consumir Alimentos Saludables

Tema de Crianza:
Rutinas Semanales




Materiales del Taller 4

TALLER 4

Gréfica 4.1: Agenda de actividades del Taller 4
Gréfica 4.2: Mi bocadillo

Gréfica 4.3: Nutricion: meta para familias saludables
Gréfica 4.4: Crianza: meta para familias saludables

Graficas

Copias adicionales de los folletos de talleres anteriores

Folleto 1: Estrategias para alimentarse de manera saludable

Folleto 2: Frases que juegan a favor y en contra

Folleto 3: Ideas de bocadillos para nifios

Folleto 4: Creacion de rutinas semanales

Folleto 5: Mi agenda semanal

Folleto 6: Actividades fisicas para la familia

Folleto de metas semanales para familias saludables

Guia de compras de la lista de alimentos autorizados por el programa WIC

Hoja de asistencia

Etiquetas de identificacion

Caballete para mostrar las gréficas
Lista de reglas del grupo

Rotuladores

Boligrafos

Ingredientes para preparar bocadillos
Recetas de bocadillos

Incentivos

Bocadillo Elija y prepare un bocadillo saludable antes de que lleguen los padres. Consulte el
- Apéndice I: Bocadillos, donde encontrara sugerencias de recetas y puntos centrales.
JUEELEEE Degustacion de infusiones
sabor Equipo:
1 Ingredientes de las recetas (consulte las recetas de Infusiones en el Apéndice Il:
Pruebas de sabor)
o Agua de manzanas verdes y espinaca
o Agua de fresay pifia
o Infusidn refrescante de agua con menta y pepino
1 Agua
[1 Vasos pequefios
[1 Hielo, opcional

oo oooooogggooooo
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v Tenga listos los folletos, las graficas y los bocadillos.

v" Elinstructor debe repasar la seccién “Cémo llevar a cabo una sesidn de reflexiéon” del
Manual del instructor para obtener informacién sobre como repasar el meta semanal
para familias saludables con los padres.

v' Los instructores deben familiarizarse con los objetivos de aprendizaje del taller de esta

semana:
Objetivo Descripcion

1 Describir la alimentacién receptiva y la alimentacién consciente.

2 Identificar al menos dos estrategias para resolver las metas frecuentes
en torno a la alimentacion saludable de nifios pequefios.

3 Conocer al menos dos frases para decirles a los nifios que los motiven a
tener mejores habitos alimentarios.

4 Identificar al menos dos ejemplos de combinaciones de distintos
grupos de alimentos para preparar bocadillos saludables e ideas de
bocadillos para cada uno.

5 Describir al menos tres maneras de usar la lista de alimentos saludables
aprobada por el programa WIC como una guia general para comprar
productos saludables.

6 Armar planes para implementar rutinas saludables semanales para
padres y nifos.
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v Descripcion general
o Dé la bienvenida al Taller 4 de la serie Talleres de Crianza Saludable.

o Pidales a los padres que se registren, hagan etiquetas de identificacion e inviten
a los nifos a dirigirse a la guarderia (si esta disponible).

v Logistica
o Mencione la ubicacién de los bafos y la guarderia.
v Presentaciones
o Recorralasalay pidales a los padres que se presenten.
v Reglas del grupo
o Recuerde a los padres las reglas del grupo establecidas en el primer taller.
v Bocadillo

o Invite a los padres a probar el bocadillo del dia y dar una opinién sobre su sabor.
Si eligié una receta del apéndice de bocadillos, siga los puntos centrales. Si utiliza
una receta nueva, mencione los beneficios nutricionales, el costo y el lugar
donde compré los ingredientes para el bocadillo de hoy.

o Distribuya recetas de bocadillos a los padres.
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Agenda de Actividades

v" Muestre la Grdfica 4.1: Agenda de Actividades del Taller 4

<\

Describa brevemente las actividades del dia.

v Explique la meta de hoy: Nuestra meta de nutricion de hoy es aprender a implementar
estrategias para una alimentacion saludable, y preparar bocadillos y comprar productos
gue se ajusten a este objetivo. Nuestra meta de crianza es ayudarlos a usar su tiempo de
manera eficaz mediante rutinas saludables semanales para su familia.

Actividad
1
2

0N o b

izl

Descripcion Duracion
Bienvenida, bocadillo y prueba de sabor 5 minutos
Sesién de reflexion sobre nutricion 15 minutos
Tema de nutricidn: Estrategias para comprar y consumir 15 minutos
alimentos saludables
Nuevo meta sobre nutricién para familias saludables 10 minutos
Pausa para hacer actividad fisica 5 minutos
Sesién de reflexion sobre crianza 15 minutos
Tema de crianza: Rutinas semanales 15 minutos
Nuevo meta sobre crianza para familias saludables 10 minutos

CTIVIDAD (Prueba de sabor: infusion)

o

Materiales necesarios Ingredientes
Jarra de plastico transparente, grande o 8tazas de agua helada
Recipientes medidores o Ingredientes para la receta seleccionada del
Cucharén (para revolver) Apéndice II: Pruebas de sabor (por ejemplo, agua

O O O O

de manzanas verdes y espinaca, agua tropical de

VEETR [FEGEeS fresa y pifia, menta y pepino)

Servilletas

Seleccione una receta de infusidon del Apéndice Il: Pruebas de sabor

Tenga listos todos los ingredientes con anticipacion; lave y corte de todos los
ingredientes de la receta seleccionada. Describa los pasos para hacer la
bebida mientras la prepara.

Filtre todos los ingredientes y paselos a una jarra grande. Déjelos reposar al
menos 5 minutos y revuelva con suavidad. Sirva en vasos pequenos.

Explique que las infusiones son una gran alternativa al jugo o a los sodas.
Sugiera a los padres que intenten servir esta opcidn a sus hijos.
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Sesion de Reflexion sobre Nutricion (15 minutos)

Preparacion

v' El instructor dirigira una sesion de reflexidn acerca de la meta sobre nutricion para
familias saludables de la semana anterior con los padres. (Para obtener consejos
relacionados con el desarrollo de una sesién de reflexién, consulte la seccién “Cémo
llevar a cabo una sesion de reflexién” del Manual del instructor).

v Distribuya los folletos de nutricion de la semana anterior a los padres que no hayan
venido al ultimo taller o a quienes necesiten una copia, o0 muestre la Grdfica 3.4 del
Taller 3: Nutricion: meta para familias saludables. Comience por preparar la escena para
refrescarles la memoria. Hagales saber a los padres que quiere conocer todos los
detalles.

Meta sobre Nutricion para Familias Saludables

v Recuérdeles a los padres lo que se hablé en el dltimo taller:

o Tema de nutricién: Consejos para leer la etiqueta de informacidn nutricional,
cinco ingredientes que se deben evitar
o Recuérdeles a los padres que el meta sobre nutricién para familias saludables se
dividia en tres partes:
= Metan.° 1: Lean las etiquetas de informacion nutricional de los alimentos
qgue haya en sus hogares y descarten los alimentos poco saludables.
= Meta n.° 2: Busquen todos los alimentos saludables que haya en sus
hogares junto con sus hijos y hablenles sobre ellos.
= Meta n.° 3: Miren las etiquetas de los alimentos cuando hagan las
compras y lean atentamente los ingredientes para hacer elecciones
saludables. Compren alimentos que no contengan los cinco ingredientes
que se deben evitar o que los contengan en pequeifias cantidades: azucar,
jarabe de maiz de alta fructosa, grasas saturadas, grasas trans y aceite
hidrogenado, y harina enriquecida.
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. DISCUSION
Utilice las siguientes indicaciones para preguntarles a los padres acerca de la
implementacion de las estrategias mencionadas en sus propias vidas. Llame a los
padres que probaron la meta sobre nutricién para familias saludables. Hagales
saber a los padres que quiere conocer todos los detalles.

Pregunteles a los Padres:

0 Parael Meta n.° 1: “¢Quiénes pudieron eliminar alimentos poco saludables de
sus hogares (como dulces, sodas, papas fritas envasadas, etc.)? ¢ Qué hicieron
con estos alimentos?”.

0 Parael Meta n.° 2: “¢Quiénes pudieron encontrar alimentos saludables que ya
se encontraban en sus hogares? ¢Hablaron con sus hijos sobre los alimentos
saludables?”.

0 Parael Meta n.® 3: “¢Quiénes pudieron leer las etiquetas de los alimentos
mientras hacian las compras? ¢ Para elegir los productos tuvieron en cuenta la
lista de los cinco ingredientes que se deben evitar?”.

0 Para los que no pudieron intentar ninguno de los metas la semana pasada:
“iPueden tratar de incluir algunas de estas estrategias esta semana? ¢Como
lo hardn?”.

v Escuche a los padres que respondieron correctamente.

v Pidales a los demés padres que analicen qué es lo que les impidi6 lograrlo. Ayudelos a
elegir estrategias que puedan probar y formas de superar los obstaculos. Si a los padres
no se les ocurren soluciones, pidale ayuda a los demas.

v/ Gracias a todos por su aporte.

Tema de nutricion: Estrategias para comprar y consumir alimentos
saludables(15 minutos)

v Muestre la Grdfica 3.2: Cinco ingredientes que se deben evitar y lectura de las etiquetas
de informacidn nutricional

v" Distribuya el Folleto 1: Estrategias para alimentarse de manera saludable

v' Consulte el Folleto 1, Seccién A: Desarrollo de prdcticas para una alimentacién
consciente

v" Siga los puntos centrales que se incluyen a continuacién para orientar la charla.
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PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion A: Desarrollo de prdcticas para una
alimentacion consciente)

e Consultemos el Folleto 1: Estrategias para alimentarse de manera saludable,
qgue nos recuerda los papeles que desempenan el nifio y el padre en la
alimentacion y que analizamos en el primer taller.

e El Folleto 1 explica maneras de preocupaciones frecuentes sobre
alimentacion, por ejemplo, como manejar a nifios mafiosos con la comida.

e Recuerden que, como padres, ustedes tienen el control de servir alimentos
saludables y desarrollar habitos alimentarios saludables para sus familias.

o La alimentacidn receptiva también crea un ambiente de alimentacién saludable, porque
ustedes responden a las senales de hambre o saciedad de sus hijos. Al alimentar a sus
hijos, denles alimentos saludables y dejen que ellos controlen la cantidad que comen. El
padre propone, el nifio dispone.

o La alimentacion consciente es una de las mejores formas de adquirir habitos saludables
de alimentacion.

, A DISCUSION (Folleto 1, Seccion A: Desarrollo de prdcticas para una alimentacidn
Vv‘ consciente)

Pregunteles a los Padres: “éCual es su rol al alimentar a sus hijos?”.
Temas de Discusion:

0 Qué darles de comer a sus hijos

0 Cuando darles de comer a sus hijos

0 Doénde darles de comer a sus hijos

Pregunteles a los Padres: “iCual es el rol del nifio durante la comida?”.
Temas de Discusion:

O Cuanto comen

O Sicomen o no

O Recuerden:

o Laalimentacion receptiva significa que el padre crea un ambiente de
alimentacidn saludable que es receptivo a las sefiales de hambre o saciedad
del nifo.

o Laalimentacion consciente significa que el nifio decide cuanto comer y si
tiene hambre o no.
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Estrategias para Alimentarse de Manera Saludable (Folleto 1, Seccion B:
Preocupaciones Frecuentes sobre Alimentacion)

v Consulte el Folleto 1, Seccién B: Preocupaciones frecuentes sobre alimentacion

v Siga los puntos centrales que se incluyen a continuacién para orientar la charla.

PUNTOS CENTRALES (Folleto 1, Seccion B: Preocupaciones frecuentes sobre

‘» alimentacion)

e Hoy aprenderemos estrategias para tratar preocupaciones de
alimentacion especificas, como el manejo de nifios mafiosos con la
comida.

e Observen la tabla que aparece en sus folletos. A la izquierda, aparece una
lista de preocupaciones frecuentes sobre alimentacién, y una lista de las
mejores estrategias para afrentarlas a la derecha.

o La primera preocupacion —y la mas frecuente— que escuchamos es
“mi hijo come muy pocas verduras, o ninguna.” En el margen derecho
de la tabla, veran algunas de las mejores estrategias para afrentar esta
situacion.

e Hablemos sobre estas preocupaciones frecuentes y las mejores estrategias
para afrentarlas.

: i ACTIVIDAD (Pregunta y respuesta: Preocupaciones frecuentes sobre alimentacion)

e Explique las siguientes “preocupaciones” a los padres en forma de
preguntas, que deberan responden teniendo el Folleto 2, Seccién B:
Preocupaciones frecuentes sobre alimentacion como referencia. Use los
puntos centrales adicionales para complementar las respuestas de los
padres.
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Pregunta

(El instructor
pregunta a los
padres).

“éQué pueden
hacer si sus hijos
comen muy
pocas verduras o
ninguna, o no les
gusta un tipo de
alimento?”

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA

Talleres de Crianza Saludable

Respuestas

Vuelvan a ofrecer
alimentos
saludables por
mas que los
rechacen.

Den el ejemplo.

Disfruten una
comida en
familia.

Pidanles a sus
hijos que
prueben un
alimento nuevo,
pero no los
presionen ni los
obliguen.

Ofrézcanles
alimentos nuevos
junto con
alimentos que les
gusten.

Si son saludables,
dejen que coman
los alimentos que
les gustan.

| Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicion)

TALLER 4

Puntos centrales

Nunca dejen de ofrecer alimentos nuevos, especialmente
frutas y verduras, a sus hijos.

Por lo general, es necesario ofrecer un alimento nuevo de
diez a quince veces (0 mas, en algunos casos) para que
realmente quieran probarlo o que desarrollen el gusto por
algo diferente.

Compren, cocinen y ofrezcan verduras todo el tiempo, mas
alla de que los nifios las coman o no. Son los mismos
alimentos que ustedes, como padres, deben comer
también (a modo de ejemplo).

Traten de comer todos en familia. No preparen comidas
especiales para sus hijos. Si no la comen esta vez, pueden
comerla ustedes o envasarla y guardarla para no tener que
botarla.

Ofrezcan alimentos nuevos primero, al principio de la
comida, cuando los nifos tienen mas hambre.

Recuerden que el padre propone (el alimento), el nifio
dispone (la cantidad).

Ademas de repetir alimentos saludables, ofrezcan
alimentos nuevos junto con alimentos que les gusten. Por
ejemplo, si a sus hijos les encanta el yogur, ofrézcanles una
fruta nueva de agregado, como fresas o ardndanos.

Es mas facil que prueben un alimento nuevo si se lo dan
junto de un alimento que les gusta.

Es normal que los nifios prefieran comer algun tipo de
comida a esta edad.

No los obliguen ni presionen con otros alimentos.

No utilicen la comida como premio por su buen
comportamiento.

Con el mismo criterio, no restrinja los dulces u otros gustos
a modo de castigo por un mal comportamiento.
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Pregunta

(El instructor
pregunta a los
padres).

“éQué pueden
hacer si sus hijos
estan comiendo
demasiado?”

“iQué pueden
hacer si sus hijos
no comen lo que
les sirveny
quieren comer
otra cosa?”

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA

Respuestas

Eliminen las °
distracciones
durante la

comida. .

Diganles a sus .
hijos que

escuchen a sus
estdmagos
(alimentacion
consciente).

Ofrezcan .
diversos

alimentos
saludables. °
Reduzcan la °
cantidad de

alimentos poco
saludables de sus

hogares. .
[ ]
[ ]

Dejen que sus °

hijos ayuden a

preparar la .

comida.

Disfruten una .

comida en

familia.

| Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicion)

TALLER 4

Puntos centrales

Recuerden que las pantallas (television, teléfonos
inteligentes, dispositivos electrénicos, videojuegos,
tabletas, etc.) son una distraccion.

Tener juguetes y juegos sobre la mesa también representa
una distraccion.

Los nifios deben aprender a interpretar las sefiales de
hambre o saciedad de sus cuerpos, de modo que no coman
demasiado.

Tengan siempre a mano trozos de frutas, verduras y otros
alimentos saludables en sus hogares listos para servir
cuando los nifios lleguen a casa de la escuela.
Manténgalos en la encimera o al nivel de los ojos de los
nifios en el refrigerador o en la dispensa, de modo que los
vean y puedan alcanzarlos con facilidad.

Eliminar los de alimentos poco saludables en sus hogares es
un consejo importante. Los nifios por lo general prefiereny
quieren comer alimentos poco saludables si los tienen a su
alcance.

Permiten el acceso a alimentos poco saludables solo en
ocasiones especiales, como reuniones familiares, para
evitar que se conviertan en alimentos “prohibidos”.
Prohibir ciertos alimentos puede hacer que los nifios coman
mas cuando tienen la oportunidad.

Si un familiar les da alimentos o bocadillos poco saludables
a los nifos, dejen que coman solo una pequefia parte y
tiren el resto. Recuerden compartir los folletos con
familiares para promover un ambiente saludable.

Es mas probable que los nifios coman algo que ayudaron a
preparar.

Pueden ayudar a revolver, verter, mezclar, medir, lavar y
moler.

Traten de comer todos en familia. No preparen comidas
especiales para sus hijos. Si no la comen esta vez, pueden
comerla ustedes o envasarla y guardarla para no tener que
botarla.

Guia del instructor, Pagina 4-11



Pregunta

(El instructor
pregunta a los
padres).

“éQué pueden
hacer si sus hijos
comen galletas
dulces y papas
fritas envasadas
cuando no los ve
un adulto?”

“éQué otras
preocupaciones

tienen respecto a

los habitos
alimentarios de
sus hijos?”

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA

Talleres de Crianza Saludable

Respuestas

Ofrézcanles
alimentos nuevos
junto con
alimentos que les
gusten.

Tengan
alimentos
saludables
disponibles en
todo momento.
Facilitenles el
acceso a estos
alimentos para
que puedan
servirse y
comerlos por sus
propios medios.

Corten bocados
de frutasy
verduras frescas
gue sean faciles
de comer.

| Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicion)

TALLER 4

Puntos centrales

e Ademads de repetir alimentos saludables, ofrezcan
alimentos nuevos junto con alimentos que les gusten. Es
una forma de que prueben distintos tipos de alimentos.

e Es mas facil que prueben un alimento nuevo si se lo dan
junto de un alimento que les gusta.

e Preparen bocadillos saludables con anticipacién y ténganlos
disponibles en los estantes de abajo del refrigeradory en la
dispensa.

e Tengan disponibles también salsas para untar, como yogur
bajo en grasa para comer con fruta o puré de garbanzos
para comer con verduras.

[Ofrezca soluciones similares a las mencionadas].
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TALLER 4

Estrategias para Alimentarse de Manera Saludable (Folleto 2: Frases que Juegan

a Favor y en Contra)

v' Distribuya el Folleto 2: Frases que juegan a favor y en contra

v Consulte el Folleto 2: Frases que juegan a favor y en contra y pida que algun voluntario
lea en voz alta las frases de la grafica que NO se pueden decir y las que Si se pueden
decir. Siga los puntos centrales que se incluyen a continuacion para orientar la charla.

PUNTOS CENTRALES

&

Frases que Juegan en
Contra

Come eso, hazlo por
mi.

Si no comes un
bocado mas, me
enojaré.

Eres una nifia

grande; terminaste
todos tus guisantes.
Jenny, miraatu
hermana. Comié
todo el platano.
Tienes que comer un
bocado mas para
poder levantarte de la
mesa.

© 2015 Los Angeles County & First 5 LA | Talleres de Crianza Saludable (Segunda Edicidn)

Digan las cosas de manera positiva. Usen frases que “jueguen a favor”
(que ayuden) cuando hablen con sus hijos acerca de la comida. Eviten usar
frases que “jueguen en contra” (que no ayuden).

Leamos los ejemplos de la grafica del Folleto 2: Frases que juegan a favor y
en contra.

Frases que Juegan a Favor y en Contra

Frases que Juegan a Favor

Esta fruta es un kiwi; es
dulce como la fresa.
iEstos rabanitos son muy
crujientes!

¢Tu estdmago te esta
diciendo que estas lleno?
¢Tu estdmago aln hace
ruido, lo que indica que
tienes hambre?

¢Tu estomago ya tuvo
suficiente?

Puntos Centrales

En este ejemplo, las frases que juegan en contra
les ensefian a sus hijos a comer para conseguir su
aprobacion y amor. Esto podria derivar en
conductas, actitudes y convicciones poco
saludables respecto a la comida y a ellos mismos.
En este ejemplo, las frases que juegan a favor
hacen referencia a las cualidades sensoriales del
alimento y motivan a sus hijos a probar nuevos
alimentos.

En este ejemplo, las frases que juegan en contra
les ensefian a sus hijos a ignorar la sensacion de
saciedad.

En este ejemplo, las frases que juegan a favor les
ensefian a sus hijos a reconocer cuando estdn
llenos, lo que puede prevenir comer en exceso.
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TALLER 4

Frases que Juegan a Favor y en Contra

Frases que Juegan en

Frases que Juegan a Favor Puntos Centrales

Contra
e Lo ves, no teniatan e (Tegustaeso? e En este ejemplo, las frases que juegan en contra
feo sabor, éno es e Cudl es tu favorito? les dan a entender a sus hijos que hicieron mal en
cierto? e Atodos les gustan rechazar la comida, lo cual puede derivar en
alimentos diferentes, actltudgs poco saludables acerca de la comida o
sverdad? ellos mlsmos. .

e En este ejemplo, las frases que juegan a favor les
hacen sentir a sus hijos que ellos estan tomando la
decisién y concentran la atencién en el sabor del
alimento en lugar de discutir quién tiene razén.

e No hay postre e Podemos volver a En este ejemplo, las frases que juegan en

hasta que comas
tus verduras.
Deja de llorar y te
daré una galleta.

probar estas
verduras otro dia. éLa
proxima vez quieres
probarlas crudas en
lugar de cocidas?

Lamento que estés triste.

contra ofrecen alimentos, como el postre, a
modo de premio por terminar de comer. De
esta manera, otros alimentos, como las
verduras, pueden resultar poco atractivos.
Darles un gusto con alguna comida cuando
estdn disgustados les ensefia a sus hijos a

comer para sentirse mejor. Esto puede
conducir a comer en exceso.

e En este ejemplo, las frases que juegan a favor
sirven para premiar a sus hijos con atencion y
palabras amables. Muestren amor pasando
tiempo y divirtiéndose juntos.

Ven aqui y déjame
abrazarte fuerte.

Descripcion General de la Guia de Compras de la Lista de Alimentos Autorizados
por el Programa WIC

v Distribuya el folleto Guia de compras de la lista de alimentos autorizados por el
programa WIC y repase la lista de alimentos. Distribuya materiales sobre el programa
WIC o una lista con la ubicacién de los mercados de agricultores que aceptan CalFresh y
WIC, en caso de estar disponibles.

o Laversion de la Guia de compras de la lista de alimentos autorizados por el
programa WIC a la que se hace referencia se actualiza cada algunos afios. Hay
copias disponibles en la oficina del programa WIC de su localidad.

v La meta de la siguiente actividad es que los padres conozcan los alimentos saludables de
los que disponen sus familias en virtud del programa WIC. Este folleto también se puede
utilizar para orientar las compras de productos contemplados por CalFresh (SNAP).

v Enféquese que una familia no tiene que ser miembro del programa WIC para usar esta
guia como modelo para comprar alimentos saludables.
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v" Si las familias estan interesadas en inscribirse en WIC, digales que usted esta a alcance
para responder preguntas sobre el programa. En su mesa de recursos, coloque folletos
adicionales de la agencia del programa WIC de su localidad para promocionar la
inscripcioén a dicho programa.

. DISCUSION (Programa WIC)

Evalle al publico: saltee esta discusidn si todos los participantes ya estan
informados sobre el programa WIC.

Pregunteles a los Padres: “i Cuantos de ustedes han escuchado sobre el programa
WIC o son miembros de este programa actualmente?”

Temas de Discusion:

0 WIC es un programa de nutricién que brinda asistencia a mujeres
embarazadas, madres con bebés, bebés y niflos pequeios para que puedan
comer bien y mantenerse activos y saludables.

O Entre los beneficios que ofrece se incluyen cheques para comprar alimentos
saludables —como leche, frutas, verduras, jugo, huevos, queso, cereales,
alimentos para bebés y mucho méas—.

0O WIC ofrece informacidn gratuita sobre nutricidn y salud: cdmo alimentarse en
caso de estar embarazada, alimentacién de los nifos, consejos de crianza 'y
mucho mas.

00 También ofrece informacién y apoyo para la lactancia materna, que puede
incluir sesiones grupales, ayuda personalizada de parte de otra madre
consejera o especialista, o el préstamo de un sacaleches.

0 Ademas, pueden derivarlos a otros servicios comunitarios.

Pregunteles a los Padres: “i Como saben si rednen las condiciones para ser
miembros del programa WIC?”

Temas de Discusion:

00 Pueden acceder al programa WIC si estdan embarazadas, estdn amamantando a
un bebé menor de 1 ano o tuvieron un bebé en los Ultimos 6 meses. Su hijo
puede ser miembro del programa si es menor de 5 afos, e incluye a nifios que
son criados por un padre soltero, un abuelo, un padre adoptivo, un padrastro
o un tutor legal).

00 Asimismo, sus ingresos familiares deben encontrarse dentro de los
lineamientos del programa.

O Pueden recibir los beneficios tanto del programa WIC como del programa
CalFresh (SNAP o Food Stamps) en forma simultanea.

Mencione consejos para el uso de cheques del programa WIC a los padres.
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Temas de discusion:

[ Observen el “Primer dia de uso” y el “Ultimo dia de uso” impresos en sus
cheques del programa WIC para asegurarse de estar llevando los cheques
correctos a la tienda o al mercado de agricultores.

O Presten atencion al logotipo del programa WIC para saber déonde comprar.

O Mientras compran, separen los alimentos contemplados por el programa WIC
del resto de los alimentos que compren e informen al cajero que estan usando
cheques WIC de inmediato.

O Los mercados de agricultores aceptan cheques para frutas y verduras.

0 El Programa de Nutricidon del Mercado de Agricultores (FMNP) ofrece frutas y
verduras frescas y nutritivas cultivadas en la zona, provenientes de los
mercados de productores, a las familias miembro del programa WIC.

0 Cada familia que reune los requisitos para el programa WIC recibe cheques de
USD 20 cada temporada para comprar frutas, verduras y especias en mercados
autorizados por el programa.

~ PUNTOS CENTRALES (Presentacion de la Guia de compras de la lista de alimentos
( " autorizados por el programa WIC)

e Pasemos a la aplicacién de las estrategias de alimentacion saludable que
acabamos de explicar a nuestra lista de compras.

e Los participantes del programa WIC deben haber recibido una Guia de
compras de la lista de alimentos autorizados por el programa WIC al
momento de la inscripcidn. En el caso de quienes no participan en el
programa, hablaremos sobre cdmo inscribirse si les interesa.

e Esta guia es util para todas las familias, mas alla de si son miembros del
programa o no. La guia ofrece lo siguiente:
o Consejos sobre como hacer las compras en general, sean miembros del
programa WIC o no.

o Una lista de alimentos saludables para comprar con un cheque del
programa WIC y también con su tarjeta EBT si tiene CalFresh, o,
idealmente, las dos cosas.

o Ayuda para leer y comprender las etiquetas de informacion nutricional.

e Resaltemos algunos de los consejos claves de la Guia de compras de la
lista de alimentos autorizados por el programa WIC. Recuerden que estos
consejos se refieren a cdmo comprar en general, incluso si no son
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miembros del programa. También pueden usar estos consejos con sus
beneficios de CalFresh.

Guia de Compras de la Lista de Alimentos Autorizados por el Programa WIC
Tema Puntos Centrales

Consejos para | ® La guia explica como saber si un alimento contiene granos integrales.

comprar e Siun producto estd hecho de harina de trigo integral, el paquete debe decir
productos con “100% integral”, como en la imagen de un pan de trigo.
granos e Otro lugar que se debe mirar es la lista de ingredientes. El primer ingrediente
integrales: debe ser la harina de trigo integral.

I"

e Busquen la frase “100% integral” al comprar pan y tortillas.

Consejos para | ® Esimportante que no compremos alimentos con azucar agregado, como algunos

comprar jugos, frutas enlatadas, frutas congeladas y frutas secas.
productos sin | ® Las verduras que vienen con salsa contienen azucar agregado.
azucar e No obstante, es posible comprar frutas y verduras sin azlcar agregado: solo
agregado: tienen que buscarlas.

e Para evitar el azlcar agregado, miren la lista de ingredientes en la etiqueta de
informacién nutricional del alimento.

e Tengan en cuenta que existen otros nombres como sindnimos de azucar,
también enumerados en esta pagina.

e Recuerden que veran la frase “No comprar” en todo el folleto. Esto no significa
gue no puedan comer estos productos. No olviden que se trata de lo que pueden
y no pueden comprar con los cheques del programa WIC. La mayoria de las cosas
gue no se pueden comprar suelen ser menos saludables, pero también se
incluyen algunos alimentos orgdnicos. No significa que lo organico no sea
saludable. Simplemente no estd cubierto por el programa WIC.

Cereal parael | ® Elprograma WIC recomienda comprar cereales para el desayuno con bajo
desayuno contenido de azucar, hechos principalmente con granos integrales y que sean
una buena fuente de hierro.
e Echen un vistazo a la lista de cereales de la guia y vean si el cereal que consumen
actualmente en el desayuno aparece en el folleto. De lo contrario, pueden elegir
uno de los cereales incluidos la préxima vez que vayan de compras.

Jugo e Laguia nos recuerda buscar jugos que digan “100 % jugo” en la etiqueta.
e Esta frase debe estar justo en la etiqueta de adelante o arriba de la etiqueta de
informacidén nutricional.
e Recuerden:
o Los nifios menores de 2 afios no deben beber jugo.
o Sibeben jugo, los nifios de entre 2 y 6 afios no deben beber mas de 4 onzas
(o medio vaso) por dia.
o También pueden diluir el jugo con agua.
Los nifios no necesitan beber jugo si tienen una dieta balanceada.
o Lalechey el agua son buenas opciones de bebidas.

O
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Mi Bocadillo

v Muestre la Grdfica 4.2: Mi bocadillo

v Consulte la Grdfica 4.2: Mi bocadillo para mostrarles a los
padres las diferencias de tamafo entre un plato de bocadillo y
un plato de comida.

v' Distribuya el Folleto 3: Ideas de bocadillos para nifios

v Consulte la Grdfica 4.2: Mi bocadillo y el Folleto 3: Ideas de
bocadillos para nifios, y siga los puntos centrales que se
incluyen a continuacion para orientar la charla.

PUNTOS CENTRALES (Grdfica 4.2: Mi bocadillo)

e Ahora que ya saben algunos consejos del programa WIC para comprar
productos saludables, hablaremos sobre cémo preparar bocadillos
saludables para sus hijos.

e Un bocadillo mafiana y tarde saludable es muy importante para mantener
a sus hijos satisfechos y con niveles de energia estables durante todo el
dia.

e Un bocadillo saludable debe contener porciones de un tamano adecuado
de dos de los cinco grupos alimentarios. Recuerden los cinco grupos
alimentarios:

Frutas
Verduras
Lacteos
Proteinas

O O O O O

Granos

e El Folleto 3: Ideas de bocadillos para nifios incluye combinaciones de
grupos de alimentos diferentes para preparar bocadillos saludables y
algunas ideas de bocadillos.

e Otros consejos para preparar bocadillos inteligentes:
Sirvan el bocadillo en un plato mas pequeno.

o Eltamafio de la porcion del bocadillo debe ser la mitad de una comida
regular.

o Loideal seria que un bocadillo saludable contenga dos de los cinco
grupos alimentarios.
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Meta sobre Nutricion para Familias Saludables (10 minutos)

v" Muestre la Grdfica 4.3: Nutricion: meta para familias saludables

<\

Distribuya el Folleto de metas para familias saludables del Taller 4.

v Consulte la Grdfica 4.3: Nutricién: meta para familias saludables como resumen de los
temas de nutricidén que se vieron esta semana.

v Expliqueles a los padres que la meta sobre nutricion para familias saludables de esta
semana se divide en dos partes.

o Meta n.° 1: Utilicen la Guia de compras de la lista de alimentos autorizados por
el programa WIC para comprar al menos un alimento saludable nuevo. Elijan
algo nuevo y saludable que quisieran que sus familias prueben. Usen los vales
del programa WIC o la tarjeta EBT de CalFresh, en caso de estar inscriptos.

= Dé ejemplos en referencia al folleto. Dado que los miembros del
programa WIC tienen que comprar productos incluidos en el folleto,
pidales que compren algo diferente, como frutas secas o tofu, si nunca lo
probaron.

= Recuérdeles a los padres que lleven la Guia de compras de la lista de
alimentos autorizados por el programa WIC consigo al ir de compras.

o Meta n.° 2: Elijan una estrategia para que sus hijos consuman mas cantidades de
un alimento saludable.

= Dé ejemplos, como ofrecer una verdura que generalmente no les gusta a
sus hijos algunos dias seguidos, comerla frente a los nifios o usar las
frases que jueguen “a favor” del Folleto 2. Para empezar, también
pueden usar las ideas de bocadillos del Folleto 3.

v Recorra la sala y pidales a los padres que compartan y escriban en el Folleto de metas
para familias saludables como aplicardn en sus casas los temas de nutricidon que
aprendieron en la semana.

v’ Sugiera a los padres que dejen este folleto sobre el refrigerador como recordatorio de lo
que planean probar en casa esta semana.

v En el préximo taller, los padres compartirdn como les fue con los metas durante la
semana.
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Pausa para hacer Actividad Fisica (5 minutos)

PUNTOS CENTRALES (Pausa para hacer actividad fisica)
“ e  Estar activo fisicamente ayuda a los niflos a aprender habitos saludables.

o Uno de los beneficios para la salud de actividades como correr y brincar es contribuir al
crecimiento de los huesos.

o En cuanto a los beneficios para el desarrollo, los nifios se sienten bien u orgullosos
después de aprender una habilidad nueva, como botar una pelota o montar una
bicicleta.

e Pongamos el cuerpo en movimiento. Parense junto a la silla y muévanse de un lado al otro
con pasos laterales mientras explico los siguientes ejercicios. Probaremos dos ejercicios
simples, uno para adultos y otro para que practiquen con sus hijos.

Ejercicio n.° 1: Toques de rodilla (ejemplo para nifios entre 4 y 5 afios y ejercicio para adultos)

e Guie alos padres en la técnica del siguiente ejercicio y remarque que es una técnica simple que pueden
repetir en sus hogares.

e Explique la actividad a los padres y luego haga dos series de 12 repeticiones cada una, con un descanso de
20 segundos entre una serie y la siguiente.

1. Parense con las manos en frente a la altura de la cintura.
Troten o marchen lentamente en el lugar.

3. Levanten las rodillas hasta tocar las manos o tan cerca de las
manos como puedan.

4. Una repeticion se completa al tocar ambas rodillas con las manos.

*Veersion avanzada: Para agregarle dificultad a este ejercicio, espere 20
segundos y haga una serie mds de 12 repeticiones.

*Consejos de sequridad: Mantengan la cabeza erguida y las manos al nivel
de la cintura. Al hacer las repeticiones, no se exijan mds de lo que les
permite su estado fisico.

Ejercicio n.° 2: Toma unas uvas (ejemplo de ejercicio para nifios)

e Guie alos padres en la técnica del siguiente ejercicio y remarque que es una técnica simple que pueden
repetir en sus hogares.

e Explique la actividad a los padres y luego repita 10 veces de cada lado.

Den un paso a la derecha.

Junten los pies.

Den un paso a la izquierda.

Den un paso a la derecha y estirense hacia la derecha.
5. Denun paso a la izquierda y estirense hacia la izquierda.

Bl i

Notas del instructor

Distribuya el folleto Actividades fisicas para la familia para que los padres sigan lo que usted dice y prueben las
actividades en casa.

Aliente a los padres a probar estas actividades simples en casa con sus familias.
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