CQue pueden hacer [0S padres para incluir
Trutas vy vegetales a diatio?

Los padres y tutores son modelos para los nifios.
Disfruta de comer frutas y vegetales con tu hijo.
Debes estar dispuesto a probar nuevos tipos

de frutas y vegetales. Las frutas y los vegetales
son una opcién nutritiva en las comidas y como
merienda o refrigerio.

e Comienza el dia agregando bananas o fresas
al cereal del desayuno.

* Incluya abundantes vegetales frescos a los
sandwiches.

e Alienta a tu hijo a escoger frutas y vegetales
que se ofrezcan como parte del programa de
desayuno o almuerzo.

e Utiliza frutas en las ensaladas o en los licuados.

e Ofrece manzanas o zanahorias como merienda
luego de la escuela.

* Pidele a tu hijo que te ayude a picar pimientos,
lechuga, cebolla y tomate para agregarle a los
tacos en la cena.

e Corona el dia con una ciruela
o pera deliciosa.

[Diviertete!

. Te interesa saber mas sobre el FFVP en tu

escuela? Comunicate con el programa de

alimentos y nutricion detu distrito escolar.
Para méas informacién:

FDACS.gov
FruitsAndVeggiesMoreMatters.com
ChooseMyPlate.gov
fns.usda.gov/ffvp

Departamento de Agricultura de los EE. UU. (USDA) prohibe la
discriminacion contra sus clientes, sus empleados y las personas que
solicitan empleo en funcién de raza, color, pais de origen, edad,
discapacidad, sexo, identidad de género o religion; la toma de
represalias, y donde corresponda, la discriminacién por ideologia
politica, estado civil, familiar o parental, u orientacién sexual;
también prohibe la discriminacion si parte o el total de los ingresos
de un individuo provienen de algin programa de asistencia publica,
de informacién genética protegida en el empleo o de programas o
actividades dirigidos o financiados por el Departamento. (No todas
las prohibiciones se aplicaran a todos los programas y actividades
de empleo).

Si usted desea presentar una queja por discriminacion de un
programa de derechos civiles, complete el formulario de quejas
por discriminacion de programas del USDA, que podra encontrar
en linea en http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, en
cualquier oficina de USDA o llame al (866) 632-9992 para solicitar el
formulario. También puede escribir una carta que contenga toda la
informacién que se solicita en el formulario. Envienos su formulario
de quejas completo o la carta con toda la informacién a la siguiente
direccion: U.S. Department of Agriculture, Director, Office of
Adjudication, 1400 Independence Avenue, S.W., Washington, D.C.
20250-9410. También puede enviarlos por fax al (202) 690-7442 o
por correo electrénico a program.intake@usda.gov.

Las personas con discapacidades del habla o auditivas pueden
contactarse con el USDA a través del Servicio Federal de Relevo al
(800) 877-8339 o al (800) 845-6136 (en espanol).

USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de
oportunidades.

La escuela de su
hijo forma parte del

Programa

This is an equal opprtunity provider.

Florida Department of
Agriculture and Consumer Services

SSUES Nicole "Nikki" Fried, Commissioner



CQue ¢s ¢l Programa de frutas vy

vegetales [rescos?

El Programa de frutas y vegetales frescos (FFVP)
del Departamento de Agricultura de Estados
Unidos (USDA) provee fondos a las escuelas
para que éstas puedan ofrecer a sus alumnos
frutas y vegetales frescos como merienda o
refrigerio sin costo alguno durante la jornada
escolar. Las escuelas reciben fondos de subsidio
del Departamento de Agricultura y Servicios al
Consumidor de Florida para que se ofrezcan frutas
y vegetales frescos como refrigerio o merienda
fuera del servicio de desayuno y almuerzo.

condl es el objetivo del programa?

El objetivo del programa FFVP es ofrecerles
frutas y vegetales frescos de manera gratuita a los
alumnos inscriptos. En la actualidad, el programa
opera en los 50 estados y en méas de 200 escuelas
primarias de Florida.

(Donde y cuando Se ofrecen 14s [rutas vy
108 vegetales [rescos?

Las escuelas pueden ofrecer frutas y vegetales
frescos en los salones de clase, en los corredores,
en maquinas expendedoras gratuitas o en puestos
con unaubicacién central en la escuela, fuera de
los horarios de servicio de desayuno y almuerzo.
Asimismo, se los puede utilizar en actividades en
el salén de clases y en instancias de educacion
nutricional.

LComo S¢ diStribaye a [0S alumnos 14s
7rtas vy los veqetales frescos?

Cada escuela puede encontrar un sistema que
funcione en su caso. Las escuelas pueden distribuir
frutas y vegetales segln la edad del cuerpo
estudiantil. En los grados inferiores, puede resultar
mas sencillo servirselos en las aulas, mientras que
para los alumnos méas grandes pueden resultar
mas efectivo un puesto de frutas y vegetales. El
USDA alienta a las escuelas a desarrollar maneras
innovadoras y métodos variados para ofrecer
frutas y vegetales a sus alumnos.

(Sabias que. .7

No se especifican los tamafios de las porciones.
Las porciones deben resultar apropiadas para

la edad del alumno. Las manzanas cortadas en
rebanadas pueden resultar apropiadas en los
grados inferiores en los que a los alumnos pueden
faltarles los dientes frontales, mientras que los
alumnos mayores pueden preferir una manzana
completa para saciar su apetito. Si se dispone de
sobras, se les puede dar a algunos alumnos una
merienda adicional.

CQue pueden hacer 108 padres para
apoyar ¢l //r%qm/m?

Puedes hablar del tema con el coordinador del
FFVP de tu escuela. Quizés puedas participar
como voluntario para ayudar a preparar y
distribuir frutas y vegetales frescos algunos dias
de la semana. Tal vez puedas contribuir con
recursos pedagdgicos tales como carteles, hojas

informativas o actividades en el aula para apoyar la
educacion sobre nutricion. Preglntales a tus hijos
qué frutas y vegetales comieron ese dia. Incluye
estos productos en tu compra para que tus hijos
los disfruten también en casa.

CQue beneficios tiene comer mas frutas
6 vegetales frescos?

uchos nifos ingieren como merienda alimentos
con muchas calorias y que son poco nutritivos.
Comer frutas y vegetales desarrolla habitos
alimenticios saludables y les otorga nutrientes a
los niflos en edad de crecimiento. Un beneficio de
comer mas frutas y vegetales es reducir el riesgo
de padecer ciertas enfermedades crénicas. Las
frutas y los vegetales coloridos ofrecen vitaminas,
minerales y fibras necesarias. Piensa por ejemplo
que la vitamina C contribuye a un sistema
inmunoldgico saludable, las fibras disminuyen
el riesgo de enfermedades del corazén, la
vitamina A ayuda a tener piel y ojos saludables
y el potasio mantiene una presién sanguinea en
niveles saludables. Ingiere una variedad de frutas
y vegetales coloridos: violeta azulado, amarillo-
anaranjado, verde oscuro y rojo.



