Fruits and vegetables: Eat 5 or more servings for health

Fruits and vegetables are full of vitamins, minerals,
and fiber. A diet high in fruits and vegetables can help
kids grow and fight illness. It also protects against
heart disease, stroke, high blood pressure, and some
cancers. The fiber and water in fruits and vegetables
also help you to feel full.

How to boost fruits and vegetables in your family's diet

Parents have the most control over what children eat—or at least what foods they can
choose from. You play a key role in modeling healthy eating habits. Kids notice the food
you buy and meals and snacks you prepare. Try these simple ways to help your kids learn
to enjoy fruits and vegetables.

TIPS FOR SUCCESS

e Introduce fruits and veggies early in life. Start serving new foods during infancy and the
toddler years.

e Keep serving kids fruits and veggies often. Repetition is the key, so don't give up!

e Be prepared. Always keep a supply of cut up fruits and veggies in the refrigerator for snack.
Store them in clear containers at eye level.

e Serve a vegetable or fruit at every meal and snack time. Don't forget foods sent to school.

e Try canned fruits and veggies. They cost less and are easy to store. Fruit should be canned in
100% juice and look for canned vegetables that are low in salt.

e Experiment with frozen fruits and veggies. They are low in price and easy fo prepare.
e Trydried fruits without added sugar. Raisins, apricots, or pineapple are good choices.
® Add extra veggies to foods that you make from scratch or o prepared foods.

e Don't overdo the juice. Serving 100% juice doesn't substitute for whole fruit. Limit 100% juice
to 4 ounces per day.

e Serve fruit for snacks and dessert—try blending frozen fruit into shakes.

e Plant a family garden in your backyard or on your window sill. Kids are more likely to try new
foods if they help grow and prepare them.

For more information: Check out www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/fruits.html or www.5aday.com
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Frutas y vegetales: coma 5 o mds porciones para la buena
salud

Las frutas y vegetales son ricos en vitaminas,
minerales y fibras. Una dieta alta en frutas y
vegetales ayuda a los nifios a crecer y a combatir las
enfermedades. Les protege ademds contra las
enfermedades cardiacas, los derrames cerebrales, la
presion alta y algunos tipos de cdancer. Las fibras y el
agua en las frutas y vegetales también ayudan a que se
sientan llenos.

Como aumentar las frutas y vegetales en la dieta de su familia

Los padres tienen la mayoria del control sobre lo que sus hijos comen - o al menos sobre
las comidas que pueden escoger. Usted juega un papel clave para modelar hdbitos de
alimentacion saludables. Los nifios se fijan en la comida que Ud. compray las comidas y
meriendas que les prepara. Siga estos consejos simples para ayudar a sus hijos a
disfrutar de las frutas y vegetales.

CONSEJOS PARA TENER EXITO

e Déles frutas y vegetales desde pequefios. Empiece por servir nuevos alimentos durante la lactancia 'y
los primeros afios de la infancia.

e Sirvales a los nifios frutas y vegetales con frecuencia. La repeticion es clave, ino se dé por vencido!

e Esté listo. Mantenga siempre en el refrigerador una cantidad de frutas y vegetales ya preparados
para merendar. Almacénelos en recipientes transparentes y péngalos donde se pueden ver fdcilmente

e Sirva una fruta o un vegetal a la hora de cada comida y merienda. No se olvide incluirlos en comida
que les prepara para la escuela.

e Pruebe las frutas y vegetales enlatados. Cuestan menos y son mds fdciles para guardar. La fruta
debe estar enlatada en 100% jugo; compre los vegetales que sean bajos en sal.

e Experimente con las frutas y vegetales congelados. Son baratos y fdciles de preparar.

® Pruebe las frutas deshidratadas sin azicar afiadida. Las pasas, los albaricoques o la pifia son
buenas opciones.

® Afada vegetales extras a las comidas que cocine o a las preparadas.

* No se exceda en el jugo. El servir jugo 100% no sustituye a la fruta entera. Limite el jugo 100% a
4 onzas por dia.

e Sirva frutas de merienda y de postre -pruebe mezclar frutas congeladas a los batidos.

e Siembre una hortaliza para la familia en el patio o en la repisa de la ventana. Hay mds probabilidades
de que los nifios prueben comidas nuevas si ayudan a sembrarlas y prepararlas.

Para mads informacion: Visite la pdgina www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/fruits.html o
http://www.baldia.org/ o http://latinonutrition.org/index sp.html
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