Bella Mente
Academies

Guia de Alimentos Saludables
Estudiantes Lideres, Estudiantes Escolares

La llave para una buena nutriciéon y también ayuda con el crecimiento y aprendizaje de los
nifios. BMA revis¢ la Politica de Bienestar Escolar Local en 2017 y la Junta Directiva
aprobd la revisidon para garantizar que la politica se aplique en toda la escuela.

Alimento Admisible en la escuela

e Fruta- como manzanas, peras, ciruela, sanaorias, apio, y jicama

e Alimento de lactosa- queso entero, Leche de 1%, leche de soya o leche sin
grasa y comida baja en grasa

e Alimentos de granos integrales- granos como trigo, maiz, arroz, cebada, avena,
quinoa, y centeno. Deben ser consumidas en su “Forma completa”. Los
productos deben de estar en la lista primero y ser al menos 51% o con estampa
de trigo.
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32g or more
per serving

WholeGrainsCouncil.org

50% OR MORE OF THE
GRAIN IS WHOLE GRAIN

Alimentos NO Permitidos en la escuela

Refrescos, Bebidas de deportes, y bebidas cafenidas
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Estudiantes Lideres, Estudiantes Escolares
Consejos para seguir el guia de Alimentos Saludables de Bella Mente:

En lugar de bebidas azucaradas como refrescos y bebidas atléticas, o bebidas energéticas,

intente estas grandes opciones:

Agua o Agua endulzada con fruta real y vegetales tal como pepinos y limones
100% Jugo de fruta sin azucar

Leche sin grasa , de 1%, y leche de soya

Agua de seltz y club soda

En lugar de papas fritas, nachos, y chetos, intente estas grandes opciones:
Palomitas organica sin mantequilla
Chips de tortilla y salsa
Vegetales crudo con hummus, salsa de frijoles, bruschetta, apio con mantequilla
de mani y pasas
e Plato de queso o queso en barra
e Pretzels integrales, galletas integrales, barras de granola o granola y otros

articulos enumerados con ingredientes de granos integrales primero

En lugar de pastelillos, donas, y postres dulces intente estas grandes opciones:
e Pan integral y magdalenas (zarzamora, elote, zucchini, platano)
e Busque otros productos horneados de granos enteros que tengan menos grasa.

En lugar de helados, paletas o helados, En lugar de helados, paletas o helados,

Yogur y yogur helado

100% baras de fruta congelada

Vasos de fruta en 100% jugo de fruta

Fruta natural como kiwis, manzanas, bayas, etc

En lugar de dulce, intente estas grandes opciones

Mezcla de frutas secas

Nuezes (almendras, anacardos, pistachos, etc)
Pasas, pasas con yogur, fruta secas

Semillas de girasol tostadas or semillas de girasol
Apio com mantequilla y pasas

Este es un enlace de recursos que lo guiara para garantizar que todos los alimentos y bebidas
consumidos durante el dia escolar apoyen el desarrollo de habitos de alimentacién saludables

https://www.healthiergeneration.org/take-action/schools/wellness-topics/smart-snacks
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Estimadas familias de Bella Mente Leopardos,

Estamos trabajando duro para hacer de Bella Mente una escuela mas saludable para su
hijo (en). Entre las festividades, cumpleafios y celebraciones de fin de afo, la cantidad de
alimentos y bebidas azucarados que pueden formar parte de la vida de un nifio fuera de la
escuela puede aumentar rapidamente. Si bien las golosinas ocasionales son especiales,
muchas pueden volverse insalubres para nuestros estudiantes. Elegir otra opcién, como la
actividad fisica o compartir un libro para leer en clase, es siempre una excelente manera de
celebrar cualquier ocasion tanto en casa como en la escuela.

Queremos crear una escuela saludable porque los estudios muestran que los
estudiantes saludables se convierten en mejores aprendices. Queremos educar a los
estudiantes de Bella Mente acerca de las opciones saludables y como hacer elecciones
responsables de alimentos que resulten en habitos positivos y saludables para toda la vida. Por
lo tanto, lo invitamos a unirse a nosotros para crear celebraciones saludables en todo Bella
Mente.

Cuando los alimentos forman parte de cualquier celebracioén en el clase, pedimos que
los alimentos y bebidas cumplan con las Pautas de alimentos saludables. Los ejemplos
incluyen frutas frescas, verduras, granos enteros, queso bajo en grasa, agua con frutas frescas,
etc. Comuniquese con el maestro de su hijo o con el Coordinador de Salud y Bienestar para
responder a sus preguntas. Por favor recuerde que las sodas y los dulces NUNCA se permiten
en el sitio para celebraciones o de otra manera.

Si usted tiene alguna pregunta por favor comuniquese con Mr. Hank Stelzl nuestro
Coordinador de Salud y Bienestar al hstelzl@bellamentecharter.org.

Gracias por ayudarnos a crear una comunidad saludable para que el estudiante
aprenda mejores habitos.

Sinceramente,
Academia Bella Mente

Adopted from Alliance For a Healthier Generation
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