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Tu como padre/madre eres la
influencia mas importante para tu
hijo/a. Puedes hacer muchas cosas
para ayudar a tus hijos a desarrollar
habitos alimentarios  saludables
para toda la vida.

Ofréceles una variedad de
alimentos que les ayuden a obtener
los nutrientes que necesitan de
cada grupo de alimentos. También
enfatizales la importancia de probar
diversos alimentos.

Cuando los nifios desarrollan el
gusto por muchos tipos de
alimentos, es mas facil planificar las
comidas en familia. Cocinar juntos,
comer juntos, hablar juntos y hacer
la hora de comer un tiempo
para compartir en familia!!!

10 Consejos para ser un
Modelo Saludable

1. Debes demostrar ser el
ejemplo.

Consume frutas, vegetales y
granos enteros con las comidas
o merienda. Enséfiale a tu hijo/
a que tu consumes vegetales
frescos.

2. Realiza la compra en el
supermercado con tu hijo/a.

Al hacer la compra en el
supermercado, es una buena
oportunidad para ensefiar a tu hijo/
a sobre los diferentes tipos de
alimentos. Discute de donde vienen
las frutas, vegetales, granos, leche y
carnes. Permite que tu hijo/a haga
una seleccion  saludable de
alimentos. En el supermercado lee
las etiquetas nutricionales. Una guia
rapida que debes fijarte en Ia

etiqueta nutricional es el porcentaje
de valor diario. Si el valor diario es 5
% o menos es bajo y si el valor es
20% o mas es alto. Elige alimentos
con un % de valor diario alto en
vitaminas, minerales y fibra; y un %
de valor diario bajo en grasas,
colesterol, sodio y azlcares
afadidos.

3. Ponte creativo en la cocina.

Nombra y corta los alimentos en
forma divertida con moldes de
galletas. Ejemplo “la ensalada de
arco iris”, “el arroz saltarin”. Motiva
a tus hijos a inventar nuevas
meriendas. Haz tus propias mezclas
con cereales sin azucar afiadida vy
frutas secas.

4. Ofrece los mismos alimentos
para todos en la familia.

Evita hacer diferentes platos para
cada nifio en la familia. Es mas facil
planificar comidas familiares cuando
toda la familia consume el mismo
menu.

5. Recompensa con atencién no
con comida.

Demuestra tu amor con besos y
abrazos. No ofrezcas dulces como
recompensa. Demuestra que los

dulces y postres no son mejores que
otras comidas. Cuando los nifios no
comen sus comidas, no necesitan
dulces o postres para reemplazar la
comida que no comieron.

6. Enfécate en los demas en la
mesa.

Habla de algo divertido y alegre
durante la comida. Apaga el
televisor. No contestes Ilamadas
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telefénicas. Haz que las comidas
sean un momento de relajaciéon y de
compartir para todos en la familia.

7. Escucha a tu hijo/a.

Si tu hijo/a dice que tiene hambre
ofrécele  meriendas  nutritivas,
aunque no sea el momento de la
comida. Ofrécele alternativas,
preguntale ¢Qué quieres para
cenar: brocoli o coliflor? En vez de:
¢Quieres brécoli para cenar?

8. Limita el tiempo de ver
television.

Permite que vean television no mas
de 2 horas diarias, segun lo
recomienda la Academia Americana
de Pediatria. Has que tu hijo/a se
levdnte y camine entre los
comerciales.

9. Fomenta la actividad fisica.

Haz que la actividad fisica sea algo
divertido para toda la familia.
Envuelve a tu hijo/a en |la
planificaciéon. Camina, juega, corre y
pasala feliz con tu hijo/a. Se un
ejemplo siendo fisicamente activo.
Usa métodos de seguridad, por
ejemplo el casco para correr
patines.

10. A la hora de comer se un
buen modelo.

Consume una variedad de
alimentos diariamente.
Describe su sabor, textura y
olor. Ofrece un alimento
diferente a la vez. Sirve el
alimento diferente junto con
4 otro alimento que a su hijo/a le
¥ guste. Ofrece el alimento
| diferente al principio de la
comida, cuando el nifio tenga
mucha hambre. Si continua
rechazando el alimento
» diferente, utiliza ingredientes

que sean de su agrado. Por
ejemplo si le agrada el queso y no
le agrada el brocoli, afade el
queso al mismo. De esta manera
puedes introducir  alimentos
diferentes y saludables. Evita el
forzar tus hijos a comer.

Referencia:
Nutrition Tip Sheet No. 2 September 2009
Center for Nutrition USDA
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10 Maneras
de ser
mejor Papa

Respeta a la madre
de tus hijos
Dedicale tiempo a
tus hijos

Ganate el derecho

a ser escuchado

Sé su maestro
Comer juntos
como una familia
Léele a tus hijos
Demuestra afecto
Acepta que el
trabajo de un padre
nunca termina

promesadehombre@acuden.gobierno.pr
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Mensaje Adminstradora
10 Maneras de Ser Mejor Papa

Arranca Campaia Benéfica de Servidores Publicos

Acuden Inicia Adiestramientos en Tecnologia
Educativa
Valores para Promover un Ambiente Laboral
Saludable

MENSAJE ADMINISTRADORA ACUDEN
Marta T. Sobrino Rivas

personal de Sistema de Vales y de la
Administracion, tuvo el propdsito de
desarrollar una mayor colaboracion
y alianzas a nivel federal, estatal y la
comunidad en apoyo a un sistema
de educacion temprana integrado.

A través de plenarias, talleres,
reuniones de equipos estatales,
entre otros, tuvimos la oportunidad
de discutir practicas innovadoras y
nuestra vision sobre la creacion de
un Sistema de Desarrollo y
Educacion Temprana Integrado.

El  Secretario de Educacién
Federal, Arne Duncan y la Secretaria
del Departamento de Salud vy
Servicios Humanos, Kathleen
Sebelius se dirigieron a los presentes
en los actos de apertura.

“Early Childhood 2010” contd con
la participacién de reconocidos
investigadores, administradores

En general, “Early Childhood
2010” nos brindo la oportunidad de
informar y destacar los esfuerzos de
todos.

Dia del Niiio en Barranquitas.

También en agosto, la Primera
Dama de Puerto Rico, Lucé Vela,
delegéd en ACUDEN la coordinacién
de las actividades del Dia del Nifio,
celebrado el domingo, 8 de agosto
de 2010, en Barranquitas, Ponce,
Aguadilla, Vega Baja, Fajardo y San

y helicopteros de la Policia, inflables,
etc. Ademas, contamos con la
participacion de Sandra Zaiter y el
Pollito, El Trotamundos, Tapete y la
Banda de Payasos, Happy and the
Gang, Ballet de Jovenes Playa de
Ponce y Patomimas, entre muchos
otros.

Cientos de nifios asistieron junto a
sus padres y disfrutaron de un
domingo en familia.

Finalmente, en agosto celebramos
la Semana del Servidor Publico, en el
cual reconocimos el esfuerzo,
compromiso y productividad de los
empleados de ACUDEN. Este afio
institucionalizamos el premio “Tu
haces la Diferencia”, el cual recayé
en los compafieros Carmen D.
Santiago de Sistema de Vales y José
Roldn, Subdirector de Finanzas.

iFELICIDADES!




Valores para
Promover un
Ambiente
Laboral
Saludable

Trabajo en
Equipo.

Respeto a la
diversidad entre
las personas.

Ser Lider con el
ejemplo.

Comunicar de
forma positiva.

Comprometidos
con el servicio de
excelencia.

Empleado y
Desarrollo
Profesional de

ACUDEN

SEPTIEMBRE
2010

e 1,2
MS Excel Estadistico
2007

e “TEAM BUILGING”

Eisde agosto de
2010, la Administracion para el
Cuidado y Desarrollo Integral de la
Nifiez, llevod a cabo el lanzamiento
de la Campafa Benéfica de

Empleados Publicos 2010-2011,
“Servidores Publicos dando de
Corazon”.

En la actividad compartieron
con nosotros el Sr. José N.

ARRANCA CAMPANA BENEFICA DE
SERVIDORES PUBLICOS

Pimentel, Coordinador del Comité
Timén de la Agencia Lider, de la
Autoridad de Energia Eléctrica
(AEE), quien nos ofrecid una
orientacién sobre Fondos Unidos
de Puerto Rico, entidad designada
para la administracion de la
Campana.

También,  compartieron  con
nosotros representantes del Hogar
del Nifio Ave Maria, institucion
que alberga a nifios que han
sufrido maltrato fisico, mental y
emocional y que han sido referidos
por el Departamento de la Familia.
Ellos nos ofrecieron su testimonio
en relacion a la labor que realizan
y como se benefician de las
aportaciones que reciben.
Ademads, nos deleitaron con la
presencia de una nifiita, que es
participante en este hogar.
{BIENVENIDOS!

ACUDEN INICIA ADIESTRAMIENTOS EN
TECNOLOGIA EDUCATIVA

A partir del jueves, 5 de agosto
de 2010, iniciaron los
adiestramientos en  tecnologia
educativa para los empleados de la
ACUDEN.

Estos adiestramientos son
ofrecidos por la Oficina de Recursos

Humanos del Estado Libre Asociado
de Puerto Rico (ORHELA).

El orden de los mismos es el
siguiente:  Introduccion a la
Computadoras, Word 2007 (Basico
e Intermedio), Excel 2007 (Basico e
Intermedio) vy Funciones

Estadisticas Utilizando Excel.

La Division de Servicios al
Empleado de la Oficina de Recursos
Humanos de la ACUDEN, estard
notificando a los empleados las
fechas y el horario de cada
adiestramiento.

ACUERDO COLABORATIVO CON WIC \©

Por primera vez ACUDEN firma
un acuerdo colaborativo que
incluye todos los programas- Head
Start, Early Head Start vy el
Programa para el Cuidado vy
Desarrollo del Nifo. Dicho acuerdo
tiene el propdsito de apoyar al
bienestar de los nifios y nifias de
hogares de bajo ingreso
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econdémico, incluyendo a nifios y
nifias con necesidades especiales, y
sus familias.

El acuerdo establece que todos los
programas de ACUDEN realizaradn
los referidos necesarios al
Programa WIC. A su vez, el
programa WIC apoyara a los
Componentes de Salud y Nutricidn
en el aspecto educativo, por

¥
PROGRAMA
CRILE Chng

ejemplo: compartir material
educativo, ofrecer adiestramiento,
entre otros. Personal de ACUDEN
representara a la Agencia en el
Programa WIC tanto a Nivel
Regional como  Estatal. Este
acuerdo fue firmado por la Sra.
Marta Sobrino, Administradora de
ACUDEN vy el Dr. Lorenzo Gonzalez,

Secretario de Salud.
VERDE /ﬁ

SEMANA DEL SERVIDOR PUBLICO

Tii haz hecho la

2w Diferencia.. o

oy

ACUDEN celebré la Semana

del Servidor Publico con un programa
de actividades en el que se destacé la
institucionalizacion del premio al
empleado “Tu haces la Diferencia”.

Este evento nos brindd la
oportunidad de evaluar nuestro plan
de trabajo y determinar que hemos
completado el 66% de las metas
propuestas durante los Ultimos siete
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Esto es el resultado de la labor en
equipo y del compromiso de todos
en ACUDEN. Nuestro Norte: Nifos
Saludables, Felices y Exitosos!!!

Es por esto que durante la Semana
del Servidor Publico, bajo el lema “Tu
has hecho Ila Diferencia”,
reconocimos la excelente labor
realizada por aquellos empleados

que pusieron todo su empefio y

Sara Rosa Vizquez, secretaria en la
oficina de la Administradora, recibe
el reconocimiento por
“Superacion”.

ACUDEN CELEBRA SEMANA DEL
SERVIDOR PUBLICO

energias en lograr una mejor calidad
en los servicios que ofrecemos a
nuestros nifios y nifias en edad
temprana.

Sobresalieron este afio, Sistema de
Vales en Child Care por otorgar sobre
$22 millones en vales de cuido vy la
Oficina de Finanzas por actualizar el
proceso de emision de cheques para
que los proveedores recibieran su
pago en el tiempo estipulado.

Alfredo Pinto del Area de Man-
tenimiento, recibe premio por
Superacion y Productividad.

Personal de ACUDEN participa en
taller *“ Montate en mi barco” por la
Dra. Ivette Navas.




