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Eat Right

Food, Nutrition and Health Tips from the Academy of Nutrition and Dietetics

Smart Snacking Tips for Kids

Snacks can play an important role in meeting kids’ nutrient
needs. Choosing a variety of foods from all of the
food groups will give them the energy they need

between meals.

It helps to plan and portion out snacks in advance. Kids will

usually only need 2 or 3 snacks daily, and these should be
provided at least one to two hours before meals.

It is recommended that snacks (and meals) be eaten in
an area without distractions. So avoid snacking while
watching TV or when using other electronic devices.

Better yet, let the kids help prepare the healthy snacks.

Here are a few easy, tasty (and healthy) snacks to help you get started.

Adults may need to help with some of these.

1.Parfait: Layer vanilla or plain low-fat yogurt
with fruit and dried cereal.
2.Toast a whole grain waffle and top with low-
fat yogurt and sliced fruit or smooth nut butter.
3.Blend low-fat milk, frozen strawberries
and a banana for thirty seconds for a
delicious smoothie.

4.Sandwich cut-outs: Make a sandwich on
whole grain bread. Cut out your favorite shape
using a big cookie cutter. Eat the fun shape and
the edges, too!

5.Mini-pizza: Toast a whole wheat English

muffin, drizzle with pizza sauce and sprinkle
with low-fat mozzarella cheese.

Frozen treats: Mix equal amounts of fat-free
plain or flavored yogurt with 100% fruit juice,
then pour into paper cups and freeze for a
tasty treat.

Quesadilla: Sprinkle shredded cheese over a
corn or whole wheat tortilla; fold in half and
microwave for twenty seconds. Top with
salsa. Spread hummus on a tortilla. Top with

aslice
of turkey or ham, low-fat cheese and lettuce.
Thenroll it up.

Stuff a whole-grain pita pocket with ricotta
cheese and Granny Smith apple slices. Add a
dash of cinnamon.



10.Microwave a cup of tomato or vegetable soup
and enjoy with whole grain crackers.
11.Make a mini-sandwich with tuna or egg salad
on a dinner roll.
12.Microwave a small baked potato. Top with
reduced-fat cheddar cheese and salsa.
13.Spread celery sticks with smooth nut butter

or low-fat cream cheese. Top with raisins. Enjoy
your “ants on a log.”
14.Dip slices of fruit or whole-grain graham

crackers into low-fat vanilla pudding or yogurt.

15.Inside-out sandwich: Spread mustard on
a slice of deli turkey. Wrap around a
sesame breadstick.

16.Rocky road: Smear low-fat chocolate pudding
on a whole grain graham cracker, then top with
a marshmallow.

17.Sprinkle cinnamon on unsweetened
applesauce and enjoy with a whole grain
graham cracker for a taste similar to apple pie.

18.Make your own fruit roll-up by pureeing
fruit and either baking it in the oven or by
using a dehydrator.

19.Bake homemade chewy granola bars using
whole-grain oats and dried fruit.
20.Whip up mini-muffins using healthy

ingredients, like whole grain flours and
pureed fruit.

Portion sizes for kids are smaller than
adults. However, certain foods due to their
size pose a choking risk, especially for
young children.

See below for a list of foods that may
cause choking:

« Hot dogs and sausage links

« Meat chunks, unless finely chopped
and combined

« Nuts, seeds and peanut butter

« Raw apple and pear slices

. Whole grapes

« Dried fruit

. Raw vegetables

. Whole kernels of corn

. Popcorn and chips

. Small candies and chewing gum

Find more healthy eating tips at:
eatright.org
kidseatright.org

For a referral to a registered dietitian nutritionist and for additional food
and nutrition information, visit eatright.org.

eafl Academy of Nutrition
right. andDietetics

The Academy of Nutrition and Dietetics is the world’s
largest organization of food and nutrition professionals.
The Academy is committed to improving health and
advancing the profession of dietetics through research,
education and advocacy.

This tip sheet is provided by:

Authored by Academy of Nutrition and Dietetics staff registered dietitian nutritionists.
© Academy of Nutrition and Dietetics. Reproduction of this tip sheet is permitted for educational purposes. Reproduction for sales purposes is not authorized.
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o1 SUHIJO/(A) ESTA EN UNO DE LOS GRADOS MENCIONADQS Y ESTA
INTERESADO EN ESTE SERVICIO, IMPRIMA Y COMPLETE EL FORMULARIO DE
CONSENTIMIENTO EN LA PAGINA SIGUIENTE. DEVUELVA EL FORMULARIO A

LA CLINICA ESCOLAR DE SU HIJO/(A) ¥ SERA CONTACTADO PARA UNA

SITA.
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Nombre del Estudiante:

No. de identificacion del
Estudiante:

Escuela:

Fecha de Nacimiento:

Grado: Edad: Sexo:

TODA LA INFORMACION MEDICA DEBE SER
COMPLETADA

1. Tiene su hijo un dentista? SI NO

Si contesta si, por favor especifique el nombre:

2. Fecha de ultima visita dental?

3. Hassido su hijo alguna vez tratado por caries?
SINO

4. Tiene su hijo selladores dentales? SI NO 5. Tiene

su hijo un medico primario o pediatra?
Si contesta si, por favor especifique el nombre: SINO

6. Tiene su hijo una condicion medica cronica? SI NO
Si contesta si, por favor especiftque:

7. Actualmente toma medicamento su hijo? SINO
Si contesta si, por favor especifique:
8. Tiene su hijo alguna alergia? SI NO
Si contesta si, por favor especifique:

Con su consentimiento, se proporcionara a su hijo con un
Examen dental, educacion en hygiene oral y

posiblemente el barniz de fluoruro topico. Por favor firme
abajo y devuelva este formulario a la escuela para que su
nino pueda recibir servicios a la mayor brevedad.

Gracias por su participacion.

No hay ningun costo por este servicios.

Nombre del Padre:

Firma del Padre:

Numero de Telefono:

Fecha:

Que es el barniz de Fluoruro?

El barniz de fluoruro es una cubierta que se pinta en los
dientes de un nino para prevenir o detener las caries.

Por que es recomendado el barniz de Fluoruro?

Las caries pueden causar dolor e infecciones que pueden
ser daninas para la salud general de los ninos y pueden
causar problemas para comer, hablar, jugar y aprender. El
barniz de fluoruro hace los dientes mas fuertes, evita que
las caries se agranden y previene que se formen nuevas
caries.

Es seguro el barniz de Fluoruro?

Si. El barniz de fluoruro es seguro para ninos de cualquier
edad; es usado en los bebes desde el momenta en que les
salen sus primeros dientecitos.

Como se aplica el barniz de fluoruro en los dientes?

El barniz de fluoruro se pinta en los dientes con una
brocha. El personal de salud de la escuela de su hijo esta
entrenado para hacerlo facil y rapidamente. No hay dolor
y el barniz no tiene mal sabor. El barniz puede cambiar el
color de los dientes justo despues de haber sido aplicado.
Algunos tipos de barniz haran que los dientes luzcan
amarillentos mientras que otros haran que los dientes
luzcan menos lustrosos. Estos cambios son normales y
desapareceran cuando el nino se lave los dientes el
proximo dia.

Cuanto tiempo dura el barniz de fluoruro?

El barniz se pega a los dientes hasta que se cepillan el
proximo dia pero el fluoruro sigue trabajando por varios
meses para proteger los dientes. El barniz trabaja mejor si
es pintado en los dientes entre 2 y 4 veces al ano, como
sea recomendado por el proveedor de salud de su hijo.

CONSEJOS UTILES LUEGO DE LA APLICACION DEL BARNIZ

Espere hasta el proximo dia para cepillarle los dientes al
nino. Dele al nino solo alimentos suaves por el resto del
dia despues del tratamiento. Evite darle a su hijo
alimentos calientes, duros o pegajosos despues de la
aplicacion del barniz. Los alimentos duros o gomosos
pueden despegar el barniz.



Servicios médicos gratis
CLINICA ESCOLAR

Ofrecemos todos los servicios médicos

Antes de hacer una cita, Para Inscribirse:
estudiantes NECESITAN

tener un formulario de .
consentimiento completado Escanee el COdIgO
por un padre/guardian QR
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Nuestros servicios incluyen

Visitas de nifio sano > Seleccione su

Fisicas deportivas idioma
Inmunizaciones oo Eeciooment| oo ooy
(Ingles, Espariol, o Creole)

/
Prueba de COVID-19 al h
Primeros Auxilios lJHe t
Manejo de Condiciones Cronicas UNIVERSITY OF MIAMI HEALTH SYSTEM
Consejaria de Salud Mental en alianzz

Complete formulario

- de consentimiento
Y mucho mas! CHILDREN'S

Nuestra unidad de vacunacion, Shotz-2-Go, estara en
John F. Kennedy
3/8 Middle School
3/9 North Miami
Middle School

North Miami Senior
3/1 High School

3/14 Booker T. Washington

Senior High School

The vaccination unit runs from 9AM-
3:30PM except for 3/11 9AM-1PM

;Podemos ayudarlo a cuidar las necesidades de vacunacion de su hijo/(a)!



Preguntale a tu pediatra

Padres y estudiantes queremos saber sus
preocupaciones!

Envié cualquier pregunta/ preocupacion

confidencial utilizando el c6digo QR O el enlace

a continuacion y nuestra pediatra responderd a su

1

pregunta de forma individual.

Enlace
https://umiami.qualtrics. com/jfe/form/SV_8quzio 2XHbPo4V8

Dr. Margia Ambroise

Formulario de Interés de Salud Mental

Si tiene otras preguntas o estd interesado en recibir servicios, llene un formulario

de interés de salud mental utilizando el c6digo QR O el enlace listado.

Uno de los miembros de nuestro equipo se pondra en contacto con usted al recibir
su incuesta. También puede visitar su clinica escolar para hacer una cita con un

proveedor de salud mental.

Enlace
https://umiami.qualtrics.com/jfe/form/SV_560q)J7MsO4x4WGO
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WORD SCRAMBLE ~ “"i¥

The foods below have been scrambled! Rearrange the letters in each line to discover which food they’re
supposed to be, then list them under the correct MyPlate Food Group.

1. Imetli
2. rnoppoc

3. irerehcs

4. husoomrms
5. chebukawt
6. cecknih

7. goytur

8. saceeph

9. cmearkel

10. locrobci

11. tenllis

12. mikppun

13. mtrebtlkiu

14. ehcely

15. tacgote seehce
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