Lista de Alimentos y
Bebidas para el
Refrigerio Estudiantil

Siempre consulte con el maestro antes de traer
cualquier alimento.

Alimentos Preferidos*

(Debe cumplir con los lineamientos al menos que esté

exento)

* Frutas y verduras frescas

* Fruta seca

* Fruta en lata

* Queso

* Nueces, Semillas (considere las alergias)

* Palomitas

* Crema de cacahuate (considere lag alergias)

* Yogur

* Alimentos de panaderia (panecillos y roscas tipo
“bagel” bajos en grasa)

* Pretzels

* Galletitag de trigo

* Galletitas Goldfish

* Yogur con pasas

* Jugo o barrag de fruta congelados (minimo de 509% fruta)

* Surtido de pasas y nueces sin dulces

* Bebidag Escolares aprobadas

Alimentos Limitadas*

(Debe cumplir con los lineamientos al menos que esté
exento)

* Papitas Horneadas (Doritos, Tostitos, etc.)

* Barrag de Granola

* Helados o yogur congelado

* Galletas (bajas en grasa y azicar)

* Licuados de frutas

No Permitidos*
(No cumple con los lineamientos)
* Refresco

* Dulces

* Chicle)
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SMUSD
Lineamientog de
Alimentos y Bebidag

Refrigerio Permitido

Un alimento que contenga:

* Maximo 35% de calorias de grasa

* Maximo 109 de calorias de grasa saturada

* Méaximo 359 de azicar en su peso total

* Maximo de 175 calorias para estudiantes de
primaria

* Maximo de 250 calorias para estudiantes de
secundaria

Refrigerios exentos incluyen:

Nueces, crema de nuez, semillas, huevos, queso en
paquetes individuales, fruta, verduras (no fritas) y
lequmbres. Estos alimentos pueden servirse como
refrigerio sin tener que cumplir con los lineamientos
previos.

Bebidas Aceptables

Bebidas que son:

* Agua potable, sin dulcificante

* Jugos de frutas o verduras— con un minimo de 50%
de jugo vegetal o de fruta - sin dulcificante

* Leche del 29, 195, o <in grasa; bebida de <oya,
arroz o producto similar no lacteo

* Bebida con electrolitos

Recurcos de SMUSD

Informacién sobre la pagina de internet:
www.smusd.org/ cnServ/cnServDLhtml]

* Calculadora para refrigerios

* Podliza de Bienestar

* Alternativas alimenticias divertidas

Informacién Nutricional:

--Biblioteca Nutricional CNS 752-1269

--Herbie Smith, Supervisor Nutricional CNS 752-1269
—-DenaEngland, Directora CNS 752-1250

Distrito Escolar Unificado
de San Marcos
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POliza de Biehestar

El Distrito Escolar Unificado de San
Marcos reconoce la relacion entre la
salud estudiantil y el aprendizaje,
y ha desarrollado una Péliza de
Bienestar para el Distrito Escolar
que promovera la salud estudiantil
a través de la Educacion

Nutricional, Lineamientos en la
Alimentacion, actividades y
educacion ficica.




Educacién
Nutricional

Las metas y estandares del Distrito Escolar
han sido disefiadas para proporcionar el
conocimiento y las herramientas que todo
estudiante necegita para mantener un estilo
de vida saludable.

La Educacién Nutricional:

* Tendra como base estudios recientes,
cumpliendo con las leyes y reglamentos
federales.

* ge alineara con las directores del estado en
materias como: matematicags; ciencia;
lenquaje, literatura en ingles; historia y
ciencias sociales; y artes visuales y
escénicas.

* ge integrara a las materias académicas
basicas.

* ge proporcionara a padres, maestros y
administradores a través de
comunicaciones y enlaces.

El Programa de Educacion Nutricional
acentia la relacion entre la salud del
estudiante y su desempefio académico.

El Departamento de Servicios Nutricionales
para log Nifiog proporcionara educacion
nutricional y apoyo a log estudiantes, sug

padres y la comunidad. @
7‘/

Lineamientos
Nutricionaleg

El Distrito Escolar Unificado de San Marcos
creé que los alimentos y bebidas que se
pongan a disposicién a log estudiantes ya
sean hora anteg, durante, o, hasta hora
después de clases, deberan:

* Regpaldar el Programa Educacional de
Salud.

* Promover una Salud Optima.

* Favorecer el Programa Escolar Nacional de
Refrigerios, Desayunos y Almuerzos.

* Sequir todos los procedimientos para
proteger que los alimentos no se dafien.

Los Lineamientos Nutricionales adoptados

por el distrito escolar seran aplicadas a:

* Eventos de recaudacién de dinero

* Ventag realizadas por Organizaciones

* Ventag en lag instalaciones

* Recompensag diarias

* Festejos y premios en saloneg de clages
* Eventos Educativos en saloneg de clases
* Fiestas personales o cumpleafios

* Mercadotecnia

El Programa Nacional de Refrigerios,
Degayunos y Almuerzos Escolares sequira
todos los reglamentos Federales y

Estatales.

Educacidon Figica
y Actividades

Las metag y estandares del Distrito Escolar
deberan tener como base estudios recientes
y los reglamentos federales y estatales.
Seran disefiadas con el fin de conservar la
galud y rendimiento.

Los programas de educacion fisica
promoveran:

* Una condicion figica 6ptima.

* El desarrollo de la capacidad para
interpretar y entender la informacién
basica de salud.

Deberan proporcionarse reqularmente
oportunidades para realizar actividades
ficicag a travée de:

* Clage de educacion figica

* Recreo

* Programag Atléticos Escolares

* Programasg a través de clubes

* Programag anteg y después de clases

* Otrag actividades, tanto estructuradas
como no estructuradas.

La comunicacion sera establecida para
estimular mensajes que en forma continua
elogien la relacién entre la condicién fisica

y el desempefio académico.
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