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Estableciendo Metas para el Ano
Nuevo

iFeliz ano nuevo! El principio de cada afio

es un buen momento para la reflexion y el
cambio, reflexionando sobre las cosas que
hizo bien en el afo anterior, y haciendo una
lista de los cambios que desea hacer para el
aflo nuevo. Los cambios pueden incluir la
incorporacion de alimentos mas saludables
en su dieta, él aumentar la actividad fisica
cada semana, o simplemente el beber mas
agua durante todo el dia. Al identificar los
cambios que le gustaria hacer y fijar objetivos
para el afio nuevo, acuérdese de pensar
acerca de los nifios en su cuidado. Establezca
metas para promover la salud y nutricién en
su centro de cuidado infantil.

Metas S.M.A.R.T

Al establecer metas para su programa de cuidado infantil, considere el uso del
criterio S.M.A.R.T.

Especificos — Las metas son claras para que sepa exactamente lo que se espera.
Mensurables - Los objetivos son especificos, proporcionando una forma
concreta para medir el progreso.

Alcanzables - Las metas son un reto, pero todavia alcanzables.

Realisticas — Las metas son factibles.

Tiempo - Las metas son oportunas, proporcionando suficiente tiempo para
que cada objetivo sea logrado, pero no demasiado tiempo en que los objetivos
no pierdan impulso.
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Estableciendo Metas
para el Aho Nuevo

Revisa este ejemplo de una Meta S.M.A.R.T.: “Voy a ofrecer
tres frutas diferentes y/o verduras a los nifios a lo largo de

7

cada dia”.

Hay varias areas en que usted puede centrarse al hacer metas
tanto para usted como para su programa de cuidado infantil.

Establezca metas para ser un mejor modelo para los nifios en
su cuidado. Los nifios pequenos frecuentemente imitan los
comportamientos de aquellos a su alrededor. Si ellos lo observan haciendo decisiones saludables, ellos seran
mas propensos a tomar las mismas decisiones. Haga un compromiso a sentarse a comer con los nifos al estilo
familiar. Enféquese en mantener una actitud positiva durante las comidas y en la introducciéon de alimentos
nuevos. Comprométase a participar en actividades fisicas con los nifios.

Establezca metas para la promocién de habitos alimenticios saludables. Mas y mas nifios sufren de sobrepeso y
obesidad, frecuentemente debido al comer en exceso, y la actividad fisica limitada. Sin embargo, muchos habitos
se aprenden a una edad temprana. Cuando los nifios aprenden cdmo elegir alimentos saludables temprano, es
mas probable que continten la elecciéon de alimentos saludables como adultos. Comprométase a proporcionar
alimentos saludables que se vean buenos y tengan buen sabor. Enfoquese en la variedad y planee los ments
tengan por lo menos tres colores diferentes. Anime a los nifios a probar alimentos nuevos, pero nunca forcé a los
nifnos a probar la comida o comer toda su comida.

Establezca metas para incorporar mds actividad fisica durante el dia. La actividad fisica tiene una variedad de
beneficios, tanto a corto como a largo plazo. Cuando los nifios participan en la actividad fisica regularmente,
son mas propensos a mantener un peso saludable. Ademas, la actividad fisica es una gran manera de gastar la
energia natural. Comprométase a proporcionar oportunidades de actividad fisica adentro y al aire libre. Elija
actividades que sean divertidas, no competitivas y que permitan que todos los nifios participen.

Establezca metas para aumentar la educacion nutricional. La educacion nutricional es una de los maneras mas
importantes y exitosas para ayudar a los nifios a desarrollar habitos nutricionales saludables. Cuando los nifios
saben de donde vienen los alimentos nuevos, participan en la preparaciéon de comidas o meriendas y se dedican
a actividades divertidas, es mas probable que quieran probar alimentos nuevos. La educacién nutricional
también es una gran fuente para introducir a los nifios a una variedad de temas, tales como matematicas,
ciencias e idiomas extranjeros. Comprométase a incluir la educaciéon nutricional en el plan de estudios de cada
dia. Céntrese en formas en las que pueden incluir la educacién nutricional durante todo el dia, tales como
durante la hora del circulo, el juego libre, o durante actividades dirigidas por el maestro.

Comprométase ahora a establecer metas S.M.A.R.T. para este afo. Su participacion en la promocion de un estilo
de vida saludable puede afectar a los nifios, no s6lo mientras estan creciendo, pero para el resto de sus vidas.
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Nutricion

;Sabias que el norovirus es la
causa mas comun de brotes
de enfermedad transmitidas
por alimentos en los Estados
Unidos? De acuerdo con el
Instituto Nacional de Alergias
y Enfermedades Infecciosas,
cada afno mas de 19 millones
de personas son infectadas por
el norovirus. Sin embargo,
norovirus no esta relacionado
con la gripe (o influenza).
Norovirus afecta el estémago
y los intestinos, causando

Receta del Mes:
Banana Split de Baya

Los sintomas mas comunes del
norovirus incluyen nduseas,
vomitos, diarrea, y célicos
estomacales. Algunas personas
también reportan dolor de

;Esta buscando una merienda nueva con frutas de temporada?
Refiérase a la Banana Split de Baya en el recurso, First Years in

the First State: Improving Nutrition & Physical Activity Quality in
Delaware Child Care. (Afios Primeros en el Primer Estado: Mejorando

la Nutricién y la Calidad de la Actividad Fisica en el Cuidado de Nifios cabeza, fiebre o escalofrios,
en Delaware). y dolores musculares. Los

sintomas por lo general
comienzan de uno a dos dias
después del contacto con el
virus, y por lo general tienen
una duracion de uno a tres
dias. Los nifos y adultos que
experimentan sintomas del
norovirus deben de ser excluidos
de el centro de cuidado infantil
hasta que estén libres de los
sintomas durante al menos 48
horas. Para mas informacion
sobre como se propaga el
norovirus, y modos de prevenir
el norovirus, refiérase a La hoja
de datos de norovirus en

http: //www.nfsmi.org/
DocumentDownload.aspx? id =
3379.

Ingredientes:

12 bananas

6 tazas de yogur de vainilla, bajo en grasa

4 tazas de bayas frescas o congeladas, cualquier variedad

Direcciones:

1. Corte las bananas por la mitad a lo largo. Luego, corte de nuevo,
para que cada banana produzca 4 rebanadas largas (cuartos).

2. Ponga % de taza de yogur en cada tazon.

3. Coloque un cuarto de banana en cada uno de los lados de la taza.

4. Cubra con bayas.

Para obtener consejos adicionales e informacién acerca de la
acreditacion, refiérase a esta y otras recetas en http://healthymeals.nal.

usda.gov/hsmrs/Delaware/nhpsmenuplanning.pdf.

Rendimiento: 24 servidas
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