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Alimentacion saludable para su hijo(a) — (6-11 afios)
[Healthy Feeding for your Child (6-11 years old)]

Comidas de la escuela:

e Si su hijo recibe comidas en la escuela,
revise los menus escolares con su hijo.

¢ Dele a su hijo comida casera los dias que
sepa que no comerd lo que ofrece el
menu de la escuela

e Averigle si la escuela ofrece desayuno en
el salon y planifique de acuerdo a eso

e Cuando estén en casa, siéntese a la
mesa con su hijo durante las comidas;
apaguen la tele y otras pantallas

Alimentos que deben evitarse:

Alimentos ricos en grasas: evite los alimentos
fritos.

Alimentos que causan caries dentales: limite
las bebidas azucaradas como jugos, refresco,
Koolaid y bebidas deportivas. Lo ideal es no
consumirlas o beber menos de 4 onzas al dia.

la cafeina puede causar
dificultad para dormir, orinarse en la cama,
aumento en la frecuencia cardiaca y la presion
arterial, disminucién en la capacidad para prestar
atencion y puede desempefiar una funcién para
gue prefiera degustar algo dulce.

Porciones por comida:

Desayuno: intente una fruta, grano y leche o
una fruta, grano y carne/otra proteina.

Almuerzo: que su objetivo sea una porcién
de cada grupo de alimentos: leche, una
fruta/verdura, un grano y carne/otra proteina

gue su objetivo sea una
porcién de cada grupo de alimentos:
leche, una fruta/verdura, un grano y
carne/otra proteina
Tentempiés (1 por dia, 2 por dia si esta
activo):

Mezcle entre varios para obtener el total de
porciones diarias de cada grupo alimenticio.

MenU de muestra;

Desayuno:

¥ taza de Cheerios, ¥ taza de leche baja
en grasa, 1 rebanada de pan integral
tostado, 1 cucharada de crema de
cacahuate, 1 taza de agua

Almuerzo:

Sandwich de pavo: 2 rebanadas de pan
integral, 1 onza de pavo, 1 cucharada de
mayonesa baja en calorias, 1 platano
mediano, 6 mini zanahorias, 1 taza de
agua, 1 taza de leche descremada

Comida fuerte:

14 taza de ensalada, 2 cucharadas de
aderezo italiano bajo en grasa, 1 onza de
pollo asado sin pellejo, ¥z taza de arroz al
vapor, ¥ taza de brécoli, 1 taza de leche
descremada, 1 taza de agua

Tentempiés:

4 cuadros de galleta Graham, 1 pera
mediana, 1 onza de queso deshebrado, 1
taza de agua
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Tamafios de porcion para nifios de 6-11 afios

Grupos de Porciones | Ejemplo Tamafo de la
alimentos por dia porcidn
Granos y almidones | 4-6 Rebanada de pan 1 rebanada
Bollo para hamburguesa o bagel 1/2
Tortilla 1
Galletas saladas 6
Cereal Y4 taza
Arroz ¥ taza
Pasta ¥ taza
Papas o elote % taza
Frutas 2-4 Fruta chica (ciruela) % - 1 chica
Cocida o enlatada 1/2 taza
Jugo ¥ taza
Verduras 2-4 Cruda, cocida o enlatada 1 taza
Lacteos 4 Leche ¥, - 1 taza
Yogurt Ya taza
Queso requesoén % taza
Queso bajo en grasa 1onza
Carne y otros 3 Carne magra, pollo, pescado 2-3 onzas
alimentos
proteinicos Frijoles (pinto, negro) Y4 - V3 taza
Huevo 1-2
Crema de fruto seco 1 cucharada
Grasas 4 Aceite 0 margarina 1 cucharadita
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The information presented is intended for educational purposes only. It is not intended to take the place of your personal doctor’s advice
and is not intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease. The information should not be used in place of a visit, call or
consultation or advice of your doctor or other health care provider.

Children’s Hospital Colorado complies with applicable Federal civil rights laws and does not discrimjnate on the basis of race, color, national origip, age, disabililg, or sex. * ATENCION: si habla espaifiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de
asistencia linguistica. Llame al 1-720-777-1234. « CHU Y: Neu ban ndi Tiéng Viét, cé c&c dich vu ho trg ngén nglr mién phi danh cho ban. Goi s0 1-720-777-1234.



