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Mi nombre es

Peso librasy onzas.

Mido pulgadas de estatura.

Mi nivel de hemoglobina es

Una nota especial para mi




Ayudame a aprender a
comer nuevos alimentos

e Permiteme probar nuevos alimentos. Necesito probarlos
para saber cuales me gustan.

e Sirveme los alimentos que me gustan junto con alimentos nuevos.
Puede que tengas que ofrecerme los alimentos nuevos unas 10
veces hasta que los pruebe. Es normal. Estoy aprendiendo sobre
los alimentos.

e Aprendo a través de los sentidos del olfato, gusto y tacto. Me pondré
comida en la boca y la sacaré nuevamente. Los ninos pequenos
hacemos eso.

e Sipruebo muchos alimentos diferentes cuando
soy pequeno, probablemente me gustaran
mas alimentos cuando sea grande.




Ofréceme alimentos seguros

Algunos alimentos son dificiles de comer.
Puedo ahogarme con ellos. Dame alimentos
que sean del tamafo de un bocado y que
sean lo suficientemente blandos para que
pueda masticarlos y tragarlos con facilidad.

Los alimentos con los que me puedo
ahogar son los siguientes:

Alimentos duros, como caramelos, el mani,
las palomitas de maiz y las frutas secas

Verduras crudas y frutas duras

Alimentos resbalosos y redondeados,
como los perros calientes o las uvas enteras.
Cortalos a lo largo.

Alimentos con puntas como chips de maiz

Alimentos pegajosos como mantequilla de manf
Alimentos grandes como hamburguesas enteras

Sopas espesas

Déjame decidir cuanta comida es suficiente

Estoy creciendo, pero no tan rapido como antes. Es posible
gue coma menos. No me obligues a comer o a dejar el
“plato limpio”.




Haz que nuestras comidas de familia
sean relajadas

e Me gusta estar contigo y conversar durante las comidas.
Apaguemos todos los televisores y los teléfonos moviles
y disfrutemos de nuestra comida juntos.

e Todavia debo sentarme en misilla alta o en un
asiento para ninos siempre que como o bebo.

Me gusta

imitar lo que

e Puedo comer los mismos alimentos que comes ]
tu haces.

tU, jquiero ser exactamente como tu!

e Ayudame a tener buenos habitos.
Lavémonos las manos antes y después de comer.

e Permiteme intentar usar » 7
un tenedor pequefio.
Sequiré haciendo algo
de lio cuando coma.
Asi es como aprendo a
comer solo.

e Me gustaimitar lo
que tu haces. Si tomas
decisiones saludables
y pruebas nuevos
alimentos, yo haré
lo mismo.




® L Ofréceme todos los dias:

Granos
6 D ® 1/2rebanada de pan o 1/2 de tortilla

e 1/4taza de cereal, arroz o fideos cocidos

porciones de
G ranos e 1/2taza de cereal frio
® 20 3 galletas pequenas

La mitad de los granos que coma deben ser
integrales.

Vegetales
® 1/4 taza de vegetales cocidas, picadas o porciones de
preparadas en puré

® 2onzas de jugo de vegetales o de tomate @egetales

Ofréceme una vegetales verde oscura o
anaranjada todos los dias.

Frutas
‘ 4 ® 1/4taza de fruta picada o preparada en puré
porciones de ® 2 onzas dejugo 100% de frutas
\@ES Ofréceme una fruta que contenga vitamina C todos
los dias (naranjas, fresas, jugos del programa WIC).
No mas de 4 onzas de jugo al dia.



Proteina
® 2 cucharadas de carne, pollo, pavo o pescado

poraones de e 1/2 huevo
Pr ema ' e 2 cucharadas de frijoles o tofu
La carne, el pollo, el pavo, el pescado y los
frijoles me aportan gran cantidad de hierro
para mantener fuerte la sangre.

Lacteos porciones de

® 4 onzas de leche entera LaCtEOS
® 1/2tazade yogur ‘

e 1 lonja de queso =

No mas de 16 onzas de leche al dia.
WIC me da leche entera. Eso es lo que necesito.

Grasas, aceite
oY dulces

Solo un poquito. \ Mlvlll;lglt:te




Cocinemos Consulta

. a WIC
Bastoncillos de

tostadas francesas pregunta acerca

de lo que puedo
comer o beber.

si tienes alguna

1 cucharadita de aceite vegetal

1 huevo, ligeramente batido

1 cucharada de leche

Y4 cucharadita de canela (opcional)
1 rebanada de pan integral

1 cucharada de jarabe de arce o mermelada para panqueques

Calentar el aceite vegetal en un sartén a temperatura media. Mezclar los
huevos, la leche y la canela en un tazon. Batir con tenedor hasta mezclar
bien todos los ingredientes. Sumergir ambos lados del pan en la mezcla
de huevo. Colocar el pan en el sartén precalentado.

Dejar que la preparacion tome color
marron claro en ambos lados.
Cortar en tiras. Cortar en trozos

del tamano de un bocado para

los nifos mas pequenos. Servir

con jarabe de arce o mermelada

al costado para untar.

Rinde 2 porciones.




Necesito una rutina

Ofréceme alimentos de los
5 grupos alimentarios.

Ofréceme desayuno, almuerzo,
cenay 2 o3 bocadillos todos
los dias.

Sirve las comidas y los bocadillos
a la misma hora todos los dias.

Si espero demasiado, me canso
y me enojo, entonces me resulta
dificil comer.

ayudar

Puedo cortar una banana
madura con un cuchillo
de plastico.

Puedo ayudarte a
elegir verduras y frutas
coloridas en la tienda
de comestibles o el
mercado.

Enséname los nombres
y los colores de los
alimentos.




Mira lo que puedo hacer

e Puedo beber de una taza y usar una cuchara. Aun estoy aprendiendo,
seguramente haré lio.

e Puedo empujary jalar los juguetes, apilar bloques y arrojar una pelota.

e Comprendo gran parte de lo que dices. Habla conmigo
para que pueda aprender mas.

Juguemos

® Jugar es mitrabajo
por ahora. Jugaré en
cualquier lugar.

e iPersigueme! Persigue-
me pero mantenme
seguro. Abrazame
cuando me atrapes.

e Mirame cuando juego.
Necesitaré de tu mano
cuando salte y trepe.

e Me encanta jugar todos los dias. Bailemos, juguemos
a sequir al lider, juguemos a las escondidas,
hagamos rodar la pelota,
caminemos o subamos
las escaleras.




Mantenme
seguro y sano

e Me gusta abrir puertas y cajones
para ver qué hay por dentro.
Permiteme aprender, pero
mantenme seguro.

e [lévame al médico para mi che-
queo a los 18 meses de edad.
Preguntale al médico sobre la
vitamina D.

e Necesito una siesta todos los dias.
iPuedes leerme mi historia favorita? \

e Siéntame en un asiento de
seguridad para nifios en el carro.

Ayudame a cuidar mis dientes

e Cepillame los dientes, por delante y por
detras, 2 veces al dia.

e Usa un cepillo pequefnoy suave y
una pequena cantidad de pasta
dental con fluoruro.
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Utah WIC Program 1-877-WIC-KIDS
or 1-877-942-5437
www.health.utah.gov/wic

De conformidad con la Ley Federal de Derechos Civiles y los reglamentos y politicas de derechos civiles del
Departamento de Agricultura de los EE. UU. (USDA, por sus siglas en inglés), se prohibe que el USDA, sus
agencias, oficinas, empleados e instituciones que participan o administran programas del USDA discriminen
sobre la base de raza, color, nacionalidad, sexo, discapacidad, edad, o en represalia o venganza por
actividades previas de derechos civiles en alguin programa o actividad realizados o financiados por el USDA.

Las personas con discapacidades que necesiten medios alternativos para la comunicacién de la informacion
del programa (por ejemplo, sistema Braille, letras grandes, cintas de audio, lenguaje de sefias americano,
etc.), deben ponerse en contacto con la agencia (estatal o local) en la que solicitaron los beneficios. Las
personas sordas, con dificultades de audicidn o discapacidades del habla pueden comunicarse con el USDA
por medio del Federal Relay Service [Servicio Federal de Retransmision] al (800) 877-8339. Ademas,

la informacién del programa se puede proporcionar en otros idiomas.

Para presentar una denuncia de discriminacién, complete el Formulario de Denuncia de Discriminacion del
Programa del USDA, (AD-3027) que esta disponible en linea en: http://www.ascr.usda.gov/complaint _filing
cust.html y en cualquier oficina del USDA, o bien escriba una carta dirigida al USDA e incluya en la carta
toda la informacién solicitada en el formulario. Para solicitar una copia del formulario de denuncia, llame al
(866) 632-9992. Haga llegar su formulario lleno o carta al USDA por:

(1) correo: U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW
Washington, D.C. 20250-9410;

(2) fax: (202) 690-7442; o

(3) correo electrénico: program.intake@usda.gov.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

El contenido y diseno fue adaptado del Programa WIC de Maryland
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