Haga que La Salud Forme Parte,

Todgg sus EIAS

Botanas saludables *GO" ayudan a sus hijos mantener energia y concentracién durante el dia.

Las botanas deben de ser de 200 calorias o menos.

Designe una ventana regular de tiempo

Las botanas

mas saludables

son las botanas GO, y

se componen principalmente
de alimentos GO como
frutas, verduras, proteina

magra o mantequilla

de cacahuate, granos enteros y
productos lacteos bajo en grasa
o descremados.

descremada

iLos nifios que comen un ndimero iond ) o i
apropiado de botanas saludables son para una merienda, por €jemplo, JUStOO

mejores estudiantes y concentran mas! después de la escuela, para evitar

botanear antes de la cena.

Y
iComa més alimentos GO que alimentos SLOW todos los dias y alimentos WHOA sélo de vez en cuandol
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Los alimentos SLOW estan

entre los alimentos GO y

WHOA.

Una pequefia botana cuando
se tiene un poco de hambre nos
ayuda a comer Unicamente la
cantidad adecuada durante las
comidas. iLas frutas o

verduras son

ideales para estol

Los alimentos WHOA

son alimentos muy
procesados y tienen
muchas grasas poco
saludables, aztcar o sal.

Los alimentos @O son
“comidas enteras" o aquellos
que estan menos
procesados, bajos en

sal o azlicares agregadas.

Las patatas fritas,

los dulces, las galletas

y las bebidas azucaradas

o con cafeina no son buenas

opciones.
Con frutas de trozos y Los nifios deben Acompafie los alimentos
verduras en bolsas ser capaces de 2 GO de sus hijos con una
re-sellables puede animar pasar 2=4 o hare bebida GO como agua o
alos nifios a comer horas sin comer : leche. hora de | Y
alimentos GO (icomo y no tener hambre. IEs posible que los nifios n?éfie:dz
zanahorias pequefias con coman demasiadas botanas! Limite las porciones
dip bajo en grasal). y ayude a sus hijos a determinar si realmente tienen Una merienda GO puede
hambre. No deje que los nifios coman continuamente ayudar a sus hijos a mantener
A durante el dia. Es muy facil consumir demasiadas su energia entre el almuerzo
k calorfas de esta manera. el ylacena.

Las escuelas deben hacer botanas saludables, que sean faciles de comer para nifios, para:
* Desalentar botanas no saludables en la escuela
* Asegurarse de que las botanas ofrecidas sean en su mayoria alimentos GO
* Informar a los padres sobre cualquier
botana a evitar en exceso durante
la merienda

Los nifios se pueden resistir al principio,
ipero sea persistente!

TCH i ,
oA iPadres y maestros! Asegurese de ser

un buen modelo para sus hijos
al comer y servir botanas

saludables GO.

iIRecuerde que usted es su modelo

®
Esta informacién es presentada a usted por CAT H

Visite nuestro sitio web: www.catchusa.org para obtener més informacién.

a seguirl

Disefiado por: Allison Lazard



