La Comida de Bocados Por el Años
"No coma esto, Usted estropeará su apetito."  Si sólo usted tuviera un dólar para cada vez usted oyó que estribillo familiar crecer.
Pero si la comida derecha es ofrecida en los tiempos derechos, los bocados pueden desempeñar un papel importante en la dirección de hambre de su niño y empuje de la nutrición. Un bocado oportuno puede hasta puntos en el hambre y proporcionar un aumento de energía muy necesario entre comidas. Los bocados pueden impedir a niños más jóvenes hacerse tan hambrientos que ellos se hacen excéntricos, y ellos también pueden impedir a niños más viejos comer en exceso en comidas más grandes. Y para comedores melindrosos de todos los años, los bocadillos pueden ser añadidos seguro que su niño necesita los nutrientes.

Este no significa que dando a su niño un pastelillo media hora antes de la comida es de repente considerado una idea buena. Los mejores bocadillos serán nutritivos---bajo en azúcar, grasa, y sal. La fruta fresca y las verduras y la comida que contiene granos enteros y proteína son también opciones buenas.

Niños

Aquí está un "escollo de bocadillo común" para evitar con niños porque una vez hecho, puede ser difícil deshacer.  La utilización de dulces para recompensar comportamiento bueno. Este envía el mensaje que los postres son de alguna manera mejores, o más valiosos, que otra comida, que puede comenzar un modelo de la comida malsana.  Los bocados estructurados, dados en aproximadamente los mismos tiempos cada día, no sólo dan a su niño un sentido de control, sino también establecen que los bocados están disponibles sólo en ciertos tiempos. Ofrezca dos o tres opciones nutritivas y deje a su niño elegir. Aquí están algunas posibilidades:
· cereales de desayuno de grano de poco azúcar, enteros

· la fruta cortaré (si los pedazos son pequeños y bastante suaves esto podría evitar ahogarse)

· galletas de graham

· las rebanadas de queso cortan en formas de diversión

Alumnos preescolares

El control es todavía una cuestión clave en esta edad, entonces los alumnos preescolares también podrían disfrutar de la posibilidad para elegir su bocado de las opciones usted presenta.  El deseo de dulces puede ser completamente fuerte en esta edad, pero usted puede evitar las luchas.  No ofrezca caramelo y galletas en el tiempo de bocado.  Usted puede decidir no abastecerlos en absoluto o, si usted hace, guardarlos de la vista de su niño. También, cuando su niño necesita realmente un bocado, asegúrese que es comido en la mesa y no delante de la televisión.  El bocado sano para alumnos preescolares incluye:  
· compota de manzanas

· yogur

· granola de pocas calorías

· pasas

· palos de verduras excedidos con mantequilla de maní
·  galletas de grano entero excedidas con el queso

·  zalameros de fruta

Niños de Edad Escolar

Los niños de edad escolar son capaces del entendimiento por qué es importante comer sano, pero más que alguna vez ellos contemplan a la gente que ellos aman como modelos a imitar. La fabricación de bocados sanos puede hacerse un asunto de familia y su niño lo tomarán al corazón. Aquí están algunos bocados de los cuales los niños de edad escolar podrían disfrutar:

· De poco azúcar, cereal de desayuno de grano entero con leche de pocas calorías

· queso de cuerda de pocas calorías

· los zalameros de fruta hicieron con leche de pocas calorías o yogur
· loco y pasas

· rebanadas de pita integrales, corte verduras, y humus
· galletas tostadas con sal de grano entero

· las rebanadas de fruta bajaron en el yogur condimentado de pocas calorías
--kidshealth.org
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Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletín de noticias, el abastecedor entiende la importancia de bocados y opciones de bocado sanas para niños a través de años.
1. Si la comida derecha es ofrecida en los tiempos derechos, los bocadillos pueden desempeñar un papel importante en la dirección de hambre de su niño y empuje de la nutrición.
Verdadero          o         Falso
2. Los bocadillos pueden impedir a niños más jóvenes hacerse tan hambrientos que ellos se hacen ______________, y ellos también pueden guardar a niños más viejos de ________________ en comidas más grandes.
3. Los mejores bocadillos que son el más nutritivos - bajo en ______________, _______________ y  ________________.
4. La utilización de dulces para recompensar comportamientos buenos es una estrategia buena para niños.

     Verdadero          o          Falso
5. Una estrategia de bocadillo buena: ofrezca dos o tres opciones nutritivas para el bocadillo y deje a su niño elegir.

           Verdadero          o          Falso 
6. Un bocado equilibrado para un niño: las galletas de ______________ y las rebanadas de ________________ cortan en formas de diversión.
7. Un modo de evitar luchas dulces con alumnos preescolares no es ofrecer caramelo y galletas en el tiempo de bocado.

      Verdadero          o         Falso
8. Los bocados deberían ser comidos en el ____________ y no delante del _____________.
9.   Los niños de edad escolar miran aquellos ellos respetan y amor como el alimento            ___________________.
10.  ____________   ___________ bajó en el yogur condimentado de pocas calorías y____________       ____________ galletas tostadas con sal son ejemplos buenos, creativos de bocados para niños de edad escolar. 
