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@ La salud y bienestar de sus nifios %

Su nifio de edad preescolar esta en
pleno desarrollo emocional, social, fisi-
coy mental. Su salud y bienestar son
también aspectos importantes de su
desarrollo. Los preescolares necesitan
comer alimentos nutritivos, hacer mu-
cha actividad fisica, dormir lo suficien-
te y recibir cuidados médicos y denta-
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su hijo. Las costumbres que establezca

ahora le duraran toda la vida. Los nifios
pequefios por lo general comen los mis-

mos alimentos que los adultos, pero co-

men porciones méas pequefias. Use la Pi-
ramide de los Alimentos como guia para
alimentar a su nifio preescolar. Ofrezca
a su hijo mucha fruta, verduras y pro-

les adecuados.

La buena nutricién es necesaria para
el crecimiento y desarrollo adecuado de

ductos de granos integrales. Evite darle
alimentos azucarados o con mucha grasa

(Continda.de la pag. 2)

Libros Sugeridos

I' A Comer! by Reser Capedevila

Cerdota grandota by Clare Beaton

El sandwich mas grande de mundo

by Rita Goleen Gelman

Plumas para almorzar by Lois Eh-

lert

A sembrar sopa de verdures by Lois
Ehlert

Chato y su cena by Gary Soto

Abuelo y los tres osos by Robert
McCloskey

\ \
-H'Juguemos con las Manos H’

VPN

Cinco pececitos nadan en un estanque,
(mueva los cinco dedos)

“Tengo frio”, dice el primero, (abracese
como si tuviera frio)

“El estanque esta profundo,” dice el se-
gundo (hable en un tono de voz profundo)
“Tengo suefio”, dice el tercero, (junte las
palmas de las manos y descanse la cabeza
sobre ellas)

“Vamos a nadar y divertirnos,” dice el
cuarto (junte las palmas y muévalas como

Cinco Pececitos

si fueran peces nadando)

“Se acerca un barco”, dice el quinto (coloque una
mano de lado en la frente como si fuera a divisar
algo)

Es un barco pesquero, (haga una “V” con los dedos y
estire los brazos)

Estan listos para pescar, (haga como si tuviera una
cafia para pescar y echara un anzuelo)

iLos pececitos se alejan sin parar! (mueva los cinco

dedos como si fueran pececitos alejéndose)
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La salud & binestar de sus nifios (Continta de la pag. 2)

o alimentos procesados. Comer un buenas costumbres alimenticias ayu-
desayuno saludable es muy impor- dara a evitar la obesidad en los nifios,
tante para los nifios. De otra ma- condicién que puede contribuir a la
nera, se les dificulta prestar aten- diabetes y a otras enfermedades.

cion y esto puede afectar su des- Es importante también que los

empefio escolar. nifios duerman lo suficiente todos los

Los nifios necesitan también dias. A un nifio que va cansado a la
hacer mucho ejercicio. Lleve a su escuela se le dificultara poder apren-
hijo al parque, al zool6gico o mu-  der. Tener una rutina nocturna como,
seo. Permita que corra, brinquey por ejemplo, darle de cenar, bafarlo y
juegue. Salgan juntos a caminar leerle en voz alta ayudarda a que su
por el vecindario; es una manera nifio se prepare para dormir.
buena de hacer ejercicio y de co- Los nifios crecen con rapidez.
nocer a otros nifios con quienes tal
vez pueda jugar. Los nifios deben

Asegurese que su hijo tenga su che-
qgueo médico y dental para que se man-
estar activos fisicamente por 10 tenga sano y en buena condicién fisica.

Menos una thr_a tOd_OS _'05 dias. Las vacunas ayudan a evitar enferme-
Hacer ejercicio a diario y tener

dades. La limpieza de los dientes no
sélo ayuda a evitar enfermedades; les
protege también los dientes permanen-
tes.

Los padres siempre deben tratar
de recordar que son los primeros y mas
importantes maestros de sus hijos.

Los nifios se fijaran en lo que hagan sus
padres y trataran de imitarlos. La
buena salud es una meta a tener para
toda la vida y los padres juegan un pa-
pel vital para alcanzarla. Las costum-
bres y actitud que les ensefie a sus
hijos acerca de la buena alimentacion,
el ejercicio y los cuidados médicos y
dentales perduraran de por

vida. %

Actividades para Hacer con su Nifio

Cereales de desayuno cont.

Bollos de arandano
11/2 tazas de harina 1 huevo

Cubos de colores

Materiales: bl‘ ) Una pizca de sal 1/4 de taza de azicar
ateriales: ‘W 1 cucharadlta de levadura en polvo

? Charola para hacer 2 tazas de cereal de desayuno en hojue-

cubitos de hielo las, molido

? Colorante para alimentos: rojo, azul ltazade Iec’he descremada

y amarillo 1 taza de arandanos frescos o
congelados

? Tres vasos grandes transparentes o i praen e 5l

frascos de comida para bebé 1/4 de taza aceite vegetal

Instrucciones:
Mezcle la harina, el cereal, el azicar, la

?
2 Llene con agua una charola para levadura en polvo y la sal en un bol. Bata

hacer cubitos de hielo la leche, el huevo y el aceite en otro bol.

? . .

. Agregue qotas del colorrf\nte pgra Combine la mezcla de harinay la mezcla
alimentos, rojo, azul y amarillo a dife-  "de huevo. Mezcle bien y agregue los aran-
rentes compartimentos, teniendo cui- danos.

dado de no mezclar colores en un mis- Con una cuchara, vierta la mezcla en un
mo compartimento molde para bollos rociadocon aceite ve-

? Ponga a congelar la charola getal o con un spray para hornear. Hornee

a 400 grados durante 20 minutos o hasta

? Cuando estén congelados, ponga un o
que estén ligeramente dorados.

cubito rojo y uno amarillo en el vaso.

? Fijense qué sucede al derretirse el
Cereales de desayuno

hielo.

. . Los cereales de desayuno son una de las
? Ponga un cubito amarillo y uno azul mejores comidas para el desayuno. El
en otro vaso. Fijense qué ocurre. comer cereal puede afiadir fibra, hierro,
? Ponga un cubito azul y uno rojo en 4cido félico y calcio a la dieta de su nifio.
otro vaso. Fijense qué pasa. Puede ser un desayuno baja en grasa y

azucar también si usted hace la eleccion
adecuada. Lea la etiqueta y escoja el mejor!

N

a  Escoja los cereales de grano entero: la
fibray el valor nutritivo ayudan a prote-
ger contra el cancer, las enfermedades
cardiacas y la diabetes.

a  Escoja los cereales altos en hierro: Los
nifios pequefios necesitan una abundancia
de hierro para que crezcan sus cuerpos.
Los cereales con un minimo de 45% de la
recomendacion diaria de hierro son los
mejores.

a  Escoja los cereales bajos en azlcar: Los
cereales con 6 gramos de azlcar o me-
nos por porcioén son los mejores.

a  Sirva el cereal con leche descremada o
leche de 1%.

Agregue frutas a los cereales: Pruebe
rebanadas de bananas, melocotones,
peras, fresas, arandanos, frambuesas o
pasas.

Q-

Cereales dulce

ILea las etiquetas para ver la mejor opcion!
5 gramos de azucar = 1 cucharadita de
azucar. Algunos cereales contienen
endulzantes sin calorias. Estos cereales
tienen menos azlcar, pero son muy dul-
ces. Su nifio comerad menos azlcar, sin
embargo puede desarrollar una prefe-
rencia para los cereales dulces.

Bodeeded0d0202030250350350350250250508080250850880050850850250050250250280080350dS03802802503503502803503503802302502505050250850800503500500500502502S0d80d8025025035028035035035028025035028025025050805025085028005035005025008025025025008

RododoRodododadodadaadadadaadaadaaBoBaBoBoRoBoBoBotodododododododadadodaaol

Off to a Good Start

Pagina 4

LodSedSoddedbedSodSeddedfodtodededsedsdseds0d80d308080d80030050S0d80050350dd0ds0dS0ds0ddedbedbodseddedf0dSeded0d80d80d80d00d80d80380¢80d8050050S0ds0dS0d50dd0dbedS0dsoddedb0dbodSedbedS0dSeded0d80d80380d00d80d80380¢80dS0080050S0080050d50050d50s

k>



UNIVERSITY OF CALIFORNIA
COOPERATIVE EXTENSION

COUNTY OF SAN DIEGO MS-018
5555 OVERLAND AVE.,, SUITE 4101
SAN DIEGO, CA 92123

First

University of California

———— Cooperative Extension
5'0-“ D"E’gﬂ Division of Agriculture and Natural Re-
sources
Improving the lives of children S8 to S
Sue Manglallan Lori Renstrom
4-H Youth & Family Development Advisor “Off to a Good Start” Program Director
Mary Cartin-Lobo Linda Corrales
“Off to a Good Start” Program Representative “Off to a Good Start” Program Representative

OFF TO A GOOD START is funded by the First 5 Commission of San Diego and is a program of Cooperative Extension, ANR, and the University of California. The University of Califor-
nia prohibits discrimination against or harassment of any person on the basis or race, color, national origin, religion, sex physical or mental disability, medical condition (cancer -related or
genetic characteristics), ancestry, marital status, age, sexual orientation, citizenship, or status as a covered veteran (special disabled veteran, Vietnam-era veteran or any other veteran
who served on active duty during a war or in a campaign or expedition for which a campaign badge has been authorized). University Policy is intended to be consistent with the provisions
of applicable State and Federal laws. Inquiries regarding the University’s nondiscrimination policies may be directed to the Affirmative Action/Staff Personnel Services Director,
University of California, Agriculture and Natural Resources, 300 Lakeside Dr., 6th Floor, Oakland, CA 94612-3550, (510) 987-0096.

OFF TO A GOOD START fue fundada por las primeras 5 Comisiones de SD y es un programa de Extension Coperativa, ANR y la Universidad de California. La Universidad de California
prohibe la discriminacion o el hostigacion de cualquier persona. Esta prohibicién abarca razones de raza, color, origen nacional, religion, sexo, incapacidad fisica o mental, estado de salud
(casos de cancer o de caracteristicas genéticas) ascendencia, estado civil, edad orientacion sexual, ciudadania o condicién de v eterano (veterano con incapacidad especifica, veterano de
la era de Vietnam o cualquier veterano en servicio activo en una Guerra, campafia o expedicion para la cual una inignia de camapafia haya sido autorizada). La politica de la Universidad se
propone concordar con las leyes federales y estatales procedentes. Las preguntas sobre la politica antidiscriminatoria de la Universidad pueden dirigirse a : the Affirmative Ac-
tion/Staff Personnel Services Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 300 Lakeside Drive, 6 Floor, Oakland, CA 94612-3550. Phone : (510) 987-0096.




