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Boletin de educacién nutricional para nifios en cuarto grado Leccién 6

Ponga a trabajar a su cerebro

mpezar el dia sin desayunar disminuye la capacidad para poner

atencion y la habilidad de concentrarse. A los nifos que desayunan
les va mejor en la escuela, en comparacion con los nifos que no comen
desayuno, los ninos que desayunan tienen menos probabilidades de
sobrepeso y tienen menos probabilidades de visitar a la enfermera de la
escuela debido a dolores de estébmago.

(No tiene tiempo? ;Piénsalo de nuevo!

Muchos de nosotros decimos que no tenemos tiempo. No tenemos
tiempo para planificar el desayuno y luego no tenemos tiempo para
comerlo. Aqui hay algunas ideas para combatir no tener tiempo:

+  Prepare algo la noche anterior. Pruebe la receta de avena con
mantequilla de cacahuate, y frutas como fresas o frambuesas. La
receta la encontraras en http:/missourifamilies.org/nutrition/recipes/
PeanutButterBerryOvernightOats.htm.

« Enla mafnana, deje la television apagada. Haga que desayunar sea la
prioridad.

« Ponga los alimentos para el desayuno, como cereales y frutas, en un
lugar que sea facil encontrarlos y comerlos en la manana.

+ Platique unos minutos con su hijo y planee el desayuno del dia
siguiente. Es mas probable que su hijo coma por la mafnana si esta
involucrado en la planificacién.

« Siéntense a desayunar
juntos. Si su hijo lo ve
desayunando, jes mas
probable que también el
desayune!

- ~
ame

Proteina

MiPlato
\_ MyPlategov

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
MyPlate.gov

iTrata tres!

Incluye comida de al menos tres
grupos de alimentos. Use MiPlato
para recordarle a usted y a su
familia que grupos debe incluir
en su plato saludable cuando
planifiquen el desayuno.

Aqui hay algunas ideas de
desayuno para empezar bien el dia:

« Cereal integral con lechey
fresas en rebanadas

« Yogurt bajo en grasa o sin
grasa mezclado con fruta en
rebanadas y granola baja en
grasa

« Tostadas 100 por ciento
integrales con mantequilla de
cacahuate y leche sin grasa o
baja en grasa
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({Qué ideas tienen usted y su hijo?

A los nifos les encanta participar en la planificacion de comidas y botanas. Hable con ellos sobre las ideas para el
desayuno que probaran juntos. ;Qué agregarian a los ejemplos de alimentos que se encuentran a continuacion
para incluir comida de al menos tres grupos de alimentos? Escribalos.

Tortilla 100 por ciento integral + +

Batido de frutas +

(leche y fruta descremada o baja en grasa)

Queso a la plancha +

(Tostadas 100 por ciento de trigo integral y queso bajo en grasa o reducido en grasa)

Palitos de zanahoria y hummus +

Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacién,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/
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