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Querida familia, en mi grupo de la escuela comenzamos un programa para aprender a alimentarnos 
sanamente y conocer las opciones de actividad física que tenemos. Voy a aprender:
l a balancear mis comidas con un sistema de agrupación de alimentos.
l a nombrar los nutrientes principales de cada grupo alimenticio.
l a leer las etiquetas de Datos Nutricionales que tienen los alimentos 

empaquetados.

También aprenderé:
l por qué el desayuno es importante
l cómo elegir bebidas y bocadillos saludables.
l los sistemas alimentarios y de dónde vienen los alimentos.

Traeré a casa actividades que podemos hacer juntos. Al final del programa traeré a casa un cuaderno de 
trabajo, para mostrarles lo que aprendí sobre la buena nutrición y la actividad física.

Una cosa que mi familia está emocionada de aprender sobre cómo elegir alimentos saludables es:

Atentamente,

Nombre del estudiante:            Firma del miembro de la familia:

¡Usted es parte esencial de la buena salud de su hijo(a)! Pegue la parte de abajo en su refrigerador para que 
recuerden elegir alimentos saludables. Escriba 2 alimentos de cada grupo alimenticio que puede agregar a su 
lista de compras.

La Datos Nutricionales de este programa se basan en la Guía Dietética para los Americanos, como lo refleja el ícono 
de alimentos MiPlato del USDA.

Para obtener más información sobre la buena salud de su hijo y su familia, así como recetas deliciosas y nutritivas 
que pueden preparar juntos, visite  HealthyEating.org/SUMC.

© 2010 Dairy Council of California, Rev 2018

Proteína
Prefiera la proteína 

magra


