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Almuerzo de la escuela: jUna opcion saludable!

jLos almuerzos de la escuela son nutritivos! Cumplen con las siguientes normas federales:

El almuerzo escolar provee una variedad de comidas de la piramide de alimentos
[MyPyramid(www.mypyramid.gov)] para cumplir con un tercio de las calorias necesarias para los nifos .

Los almuerzos escolares les proveen a los nifios una tercera parte de las proteinas que necesitan

diariamente, vitaminas A y C, hierro y calcio.

@ El almuerzo escolar limita la cantidad de grasa total a no méas del 30% de calorias y limita la grasa
saturada a un10% (o menos) de calorias, cuando se saca un promedio durante el transcurso de la

semana.

Q\" A iEl formulario para solicitar

o -3 alimentos a precio reducido
> o gratuito debe de

entregarse el 6 de octubre

del 2008!

)
Lo~

Por favor llene el formulario para el Programa

Nacional del Almuerzo Escolar y regréselo a la

oficina de su escuela o0 al maestro de su hijo, a
mas tardar, el 6 de octubre del 2008.

* El almuerzo escolar es una fuente importante
que ayuda a los estudiantes obtener una dieta
nutritiva.

* iSu informacién se mantendra confidencial!

* Aunque piense que su familia no califica, llene
el formulario. Esto ayudara a su escuela.

Semana nacional de almuerzo escolar

del 13 al 17 de octubre del 2008

Este mes visite La cafeterin de Lo
escuela de su hijo Y déle las “igracias!”
al empleado de La cafeterin.

Visite la pagina web de la Asociacion de Nutricion
Escolar (School Nutrition Association) al:
http://www.schoolnutrition.org Siga la conexién para
los recursos de padres.

Guié a su hijo a habitos mas saludables

%’é Sea una persona ejemplar. Si practica
habitos saludables, es mas facil convencer a sus
hijos a que hagan lo mismo.

4@4 Hable con su hijo acerca de como un
almuerzo nutritivo le dara la energia necesaria
para terminar el resto del dia escolar y disfrutar las
actividades después de clases.

%’é Revise mensualmente el menu de la
cafeteria con su hijo. Preguntele cuéales son sus
platillos favoritos y enciérrelos dentro de un circulo.

A" Celebre el buen comportamiento. Evite
premiar a sus hijos con comida. Celebre el buen
comportamiento con un paseo al parque, cocinando
una receta saludable, o comprando un libro nuevo.

#* Limite el tiempo de la televisién. De 1 — 2
horas por dia y escoja programas por adelantado
con sus hijos. Prepare refrigerios saludables de
fruta o vegetales cortados.

A’é Coman juntos diariamente, como una familia y
luego continuen la hora familiar con una actividad
fisica: salgan a caminar, montar en bicicleta, ir a
nadar, jardineria, o jueguen afuera a las
escondidas.

i Visite www.healthiersf.org para mas recursos!
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