
Esti mados padres de familia:

El día de hoy, su hijo participó en la clase de “Food, Fun and Reading – Lecturas divertidas sobre nutrición”. Food, Fun and 
Reading es un programa que invita a los niños a probar alimentos nutritivos a través de la lectura y de actividades divertidas. 
Cada lección se enfoca en uno de los distintos grupos de alimentos en MiPlato, desarrollado por el Departamento de 
Agricultura de los Estados Unidos o USDA por sus siglas en inglés.   
 
Hoy su hijo aprendió el grupo de las frutas. Para más información consulte el folleto adjunto, en donde encontrará 
sugerencias de MiPlato para los padres de familia, así como una hoja de actividades y recetas infantiles para probar en casa. 
 
MiPlato recomienda que los niños de 3 a 7 años coman de 1 a 2 tazas de fruta por día (1 pera mediana o un plátano, 
cuenta como una taza) según su edad y sus necesidades calóricas. Visite www.myplate.gov para obtener recomendaciones 
específi cas o más información al respecto. 
 
MiPlato recomienda que la mitad de los alimentos que se consuman, deben de ser frutas y verduras. Las investigaciones 
muestran que la alimentación alta en frutas y verduras benefi cia a largo plazo, como en la reducción del riesgo de 
enfermedades crónicas; por lo que, es importante ayudar a los niños a tener hábitos saludables desde pequeños.  
Las frutas pueden consumirse de muchas maneras. Por ejemplo: frutas frescas enteras, enlatadas, congeladas, secas, en 
puré o en jugo, siempre y cuando éste último sea 100% natural.

Algunas sugerencias para que los niños consuman más frutas son: 

• Agregar fruta fresca o seca al cereal.  

• Utilizar frutas para endulzar los hotcakes o panqueques en lugar de miel maple. 

• Agregar frutas frescas o congeladas a los licuados o batidos.  

• Ofrecer fruta fresca como botana, refrigerio o para comer entre comidas. Si elige fruta enlatada, busque aquella que 
sea en jugo 100% natural o baja en almíbar. 

• Ofrecer la fruta de manera llamativa y divertida, por ejemplo, utilice cortadores de galleta para darle fi gura a una 
rebanada de manzana o de sandía.  

• Predicar con el ejemplo; los niños aprenden imitando a sus padres. Si usted consume frutas con regularidad, es 
probable que su hijo haga lo mismo.

¿Qué pasa si su pequeño prefi ere el jugo de fruta en lugar de la fruta entera? La Academia Estadounidense de Pediatría (The 
American Academy of Pediatrics) recomienda que los padres establezcan los siguientes límites para el consumo de jugo de 
frutas 100% natural: 

• Los niños de 1 a 3 años no deben beber más de ½ taza (4 onzas) de jugo de frutas por día. 

• Los niños de 4 a 6 años no deben beber más de ½ a ¾ de taza (4 a 6 onzas) de jugo de frutas por día.

Hay varias razones para elegir frutas enteras en lugar de jugo de fruta 100 % natural.  
Las frutas enteras contienen fi bra y esta se pierde en su mayoría cuando se hace en jugo; la fi bra es importante para prevenir 
el estreñimiento. Cuando los niños consumen fruta entera, no consumen tantas calorías a comparación de cuando toman jugo 
de frutas. El masticar y digerir la fruta entera requiere más energía que simplemente beber un jugo, lo que ayuda a mantener 
el equilibrio energético. 

Sinceramente, 

El equipo de Create Better Health.

LECCIÓN DE FRUTAS
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Enfóquese en las Frutas Enteras. 
Una alimentación saludable es importante en todas las edades. Coma una 
variedad de frutas, vegetales, granos, alimentos ricos en proteínas y productos 
lácteos o derivados de la soya fortificados. Cuando decida qué frutas comer, 
elija opciones con muchos nutrientes y bajo contenido de azúcares añadidos, 
grasa saturada y sodio. Comience con estos consejos:

Incluya frutas en el desayuno. 
Cubra el cereal con su fruta favorita de temporada o congelada, agregue 
bananas o manzanas cortadas a los panqueques o mezcle pasas de uva 
con avena caliente.

Lleve las frutas con usted. 

Las frutas como las naranjas, las bananas y las manzanas son excelentes 
meriendas que se pueden llevar a todos lados. También puede llevar una 
lata de mandarinas o trozos de piña empaquetados en agua.

Haga su propio surtido de frutos secos. 
Combine uno o dos tipos de cereales de desayuno favoritos con arándanos 
secos y pasas de uva. Llévelo como merienda en una bolsa o recipiente 
hermético pequeño.

Disfrute de las frutas como merienda. 
Haga brochetas de frutas con trozos de melón, bananas y uvas. Añada una 
salsa de yogur liviana para obtener un merienda frutal o una guarnición.

Agregue frutas a la cena. 
Corte una combinación de frutas tropicales o de temporada para preparar 
una salsa de frutas para cubrir el pescado o el pollo, o agregue frutas, 
como trozos de pomelo, rodajas de manzana o uvas, a una ensalada mixta.

Tenga las frutas a mano. 
Corte la fruta y póngala en un tazón en el refrigerador. Deje el tazón en la 
parte delantera del estante para que sea lo primero que vea cuando abra la 
puertar.

  Los beneficios de una alimentación  
saludable se acumulan con el tiempo, 

bocado a bocado.
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Visite MyPlate.gov para obtener más información.   
USDA es un proveedor, empleador y prestamista  
que ofrece igualdad de oportunidades.


