





Alimentos que debe limitar
(elija comidas mas nutritivas que estas)

« Galletas + Jugo de fruta/Bebidas
. Dulces deportivas

. Pastel - Comidas fritas

. Refrescos « Comidas procesadas

iCuidado! Estas comidas pueden
causar atragantamiento:

+ Hotdog + Manzanas
+  Frutos secosy + Salchichas o
semillas palitos de carne

+ Uvas enteras « Trozos de

. Cerezas mantequilla

+ Dulces duros de.manl

. Malvaviscos * Chicle
Palomitas

- Zanahorias crudas

.
Informacién adaptada de Ellyn Satter, MS, RD, LCSW, BCD, autora de Child of Mine.

La American Academy of Pediatrics recomienda que los niflos que beben menos de un litro de leche enriquecida con
vitamina D al dia deberian recibir un suplemento de vitamina D de 400 |U/dia. Dado que un litro de leche supera las dos
tazas de leche recomendadas al dia para nifos en edad preescolar, la mayoria de los nifios necesitara un suplemento de
vitamina D.

La exposicién al alcohol, al tabaco y a las drogas es peligrosa para un niflo pequeno. Elimine el consumo de sustancias y
dele a su hijo un inicio sano. Para obtener mas informacion, incluyendo remisiones, pregunte a su consejero de WIC.

De acuerdo con la Ley Federal y la politica del Departamento de Agricultura de EE. UU. (U.S. Department of Agriculture,
USDA), esta institucién tiene prohibido discriminar por motivos de raza, color, pais de origen, sexo, edad o discapacidad.

Para presentar una queja por discriminacién, escriba a USDA, Director, Office of Adjudication, 1400 Independence
Avenue, SW, Washington, D.C. 20250-9410 o llame gratis al (866) 632-9992 (voz). Las personas con discapacidad auditiva
o discapacidades del habla pueden comunicarse con el USDA mediante el Servicio Federal de Retransmisién al (800)
877-8339; o al (800) 845-6136 (espanol). El Departamento de Agricultura de EE. UU. (USDA) es un proveedor que ofrece
igualdad de oportunidades.

El Departamento de Salud del Estado de Oklahoma (Oklahoma State Department of Health, OSDH), un empleadory
proveedor que ofrece igualdad de oportunidades, emitié esta publicacién. Se ha depositado un archivo digital en el
Centro de Informacion de Publicaciones del Departamento de Bibliotecas de Oklahoma (Oklahoma Department of
Libraries) de conformidad con la seccién 3-114 del Titulo 65 de los Estatutos de Oklahoma y esta disponible para
descargar en documents.ok.gov. | Publicado en febrero de 2026.
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