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Elija yogures con bajo contenido de azUcares
ahadidas

A partir del 1 de octubre de 2017, el yogur servido en el Programa de Alimentos para el
Cuidado de Nifios y Adultos (CACFP) no puede contener mas de 23 gramos de azlcar
por cada 6 onzas.

Hay muchos tipos de yogur que cumplen este requisito. Es facil encontrarlos usando la
etiqueta de informacidn nutricional y siguiendo los pasos indicados a continuacion.

Utilice la etiqueta de informacion m-gw
1 nutricional para encontrar el tamafio de la N u 't i t ion F a Ct S )
porcioén (Serving Size), en onzas (0z) 0 a Serving Size 8 0z (227g)
en gramos (g), del yogur. Servings about 4
. , Amount Per Serving
quque Ia,lmea de azucares (Sugars). Calories 130 Calories from Fat 20
Mire el nimero de gramos (g) al lado - -
de azlcares. % Daily Value
Total Fat 2g 3%
Utilice el tamafio de la porcion Saturated Fat 1.59 8%
identificado en el paso 1 para encontrar Trans Fat Og
el tamafio de la porcion de su yogur en la Cholesterol 10mg 3%
siguiente tabla. Potassium 400mg 1% CONSEJO: Si el
Sodium 160mg 7% tamafio de la porcion
Tamafio de | 1@mafio delaporcion Total Carbohydrate 21g 7% dice “un envase”,
laporcion® | g;ﬂﬁ Ee?r)naﬁo 4| Azicares() Dietary Fiber 4g 17% busque en la parte
Onzas(02) |, 16 9 G e ) Sugars 99 del frente dgl paquete
. : IProtein 10g para ver cuantas
os azlicares
Si el tamafio de la porcion es: no deben ser Vitamin A 6% Vitamin C 4%I izt @ etz
mas de- Lcaicium 35% ron 0% | contienen un envase.
2.250z 64 g 9¢g IVitamin D 6% I
350z 999 139
40z 113 g 15¢ Pongase a prueba:
530z 1509 209 ¢Cumple este yogur con los
6 0z 170g 23¢g requisitos de azdcar? .
(Compruebe su respuesta en la pagina
80z 2279 31g siguiente)

En la tabla, mire el nimero a la Tamafio de la porcion:

derecha del tamario de la porcion, bajo Azlicares: -
la columna “AzUlcares”.
4 Si su yogur tiene esa cantidad de Osi [CNo

azuUcar, o0 menos, el yogur cumple
con el requisito de azlcar.

*Los tamarios de la porcion aqui se refieren a los que pueden encontrarse comunmente en las
tiendas. El yogur casero no es acreditable en el CACFP. Para los requisitos de tamafio de yogur
en el CACFP, visite por favor:
https://www.fns.usda.gov/cacfp/meals-and-snacks.

Puede encontrar mas formacion, planificacion de mends y materiales de
educacion nutricional para el CACFP en https://teamnutrition.usda.gov.
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Utilice la tabla “Limites de aziicar en el yogur” a continuacion para ayudarle a encontrar yogures N
que puede servir en su centro. Anote sus marcas favoritas y otra informacion en la lista ““Yogures ' \
para servir en el CACFP”. Puede utilizar esto como lista de compras cuando compre yogures para
Servir en su programa.

Limites de azUcar en el yogur

Tamano dela porcién

Gramos () Azlcares
(Uselo cuando el tamafio de (9)
la porcién no esté en onzas)

Tamano dela porcién

Gramos () Azlcares
(Uselo cuando el tamafio de (©)]
la porcién no esté en onzas)

Tamario dela
porcién*
Onzas (0z)

Tamario dela
porcién

Onzas (0z)

Los azUcares no deben Los azUcares no deben

Si el tamafio de la porcion es: Si el tamafio de la porcion es:

ser mas de: ser mas de:
loz 284 49 4.75 oz 135¢g 189
1250z 359 59 50z 142 g 199
150z 439 649 5.250z 149 ¢ 209
1.750z 509 79 530z 150 g 209
20z 579 8¢ 550z 156 g 21g
2.250z 649 99 5.75 0z 1639 229
250z 719 10g 6 0z 1709 23¢g
2.750z 789 119 6.25 0z 177¢g 24 g
30z 85¢ 11g 6.5 0z 184 g 25¢
3.250z 92¢g 12 g 6.75 0z 1919 269
350z 99g¢g 13 ¢ 70z 198 g 279
3.750z 106 g 149 7250z 2069 289
4 0z 113 g 15¢g 7.50z 2139 29¢g
4250z 120 g 16 g 7.750z 2209 309
450z 128 ¢ 179 80z 2279 319

Yogures para servir en el CACFP”

Tamaiio de la porcion

Marca de yogur Sabor o)

Azucares (gramos):

7L/MM7 VOéur+ \/a[/]i“a. é oz 1%

UL

“La cantidad de azlicar en un yogur puede cambiar. Incluso si usted siempre compra las mismas marcas y sabores de yogur, asegurese de verificar el
tamafio de la porcién y la cantidad de azlcares en la etiqueta de informacién nutricional para asegurarse de que coincida con lo que ha escrito en
la lista anterior.

Respuesta a la actividad “Pongase a prueba” de la pagina 1: El yogur tiene 9 gramos de aziicar por cada
8 onzas (227 gramos). La cantidad madxima de aziucar permitida en 8 onzas de yogur es de 31 gramos. 9 es menos
que 31, por lo que este yogur es acreditable.

FNS-652-S Junio 2017
USDA es un proveedor, empleador y prestamista que ofrece igualdad de oportunidades.



USDA

-
United States Department of Agriculture

Elija cereales para el desayuno bajos en azticares afiadidas

A partir del 1 de octubre de 2017, los cereales servidos para el desayuno en el Programa de Alimentos para el Cuidado
de Alimentos de Nifios y Adultos (CACFP) deben contener como maximo 6 gramos de az(car por onza seca.

Hay muchos tipos de cereales que cumplen este requisito. Puede utilizar cualquier cereal que esté en la lista de cereales
aprobados por cualquier agencia estatal de Women, Infants, and Children (WIC), y que forman parte de las listas
estatales de alimentos aprobados en: hitp://www.fns.usda.gov/wic/. También puede encontrar cereales que cumplan el
requisito utilizando la etiqueta de informacion nutricional y siguiendo los pasos a continuacion:

Utilice la etiqueta de informacion nutricional para Yum my Ce real

encontrar el tamafio de la porcion (Serving Size),

en gramos (), del cereal. N utrition FaCts

) . . Serving Size 3/s cup (30g)
Busque la linea de aztcares (Sugars). Mire el Servings Per Container about 15
numero de gramos (g) al lado de azlcares.

Amount

Per Serving Cereal
Utilice el tamafio de la porcion identificada en el Calories 100 100
paso 1 para encontrar el tamafio de la porcion de su Calories from Fat 5 5
cereal en la tabla que se encuentra a continuacion. % Daily Value*

Total Fat 0.5g 1%

Tamafio dea porcion Saturated Fat 0g 0%

Si el tamafio de la porcion es: Los azlcares no deben ser mas de: Trans Fat Og
Polyunsaturated Fat Og

12-16 gramos 3 gramos Monounsaturated Fat Og
26-30 gramos 6 gramos Cho.lesterol Omg 0%
Sodium 140mg 6%
31-35 gramos 7 gramos Potassium 90mg 3%
Total Carbohydrate 22g 7%
45-49 gramos 10 gramos Dietary Fiber 3g 11%
55-58 gramos 12 gramos Sugars 59
Other Carbohydrate 14g
59-63 gramos 13 gramos Protein 140mg
. _______________________________________________________|]
74-77 gramos 16 gramos
En la tabla, mire el nimero a la derecha del tamafio Pongase a prueba:
de la porcion, bajo la columna “Azlcares”. .
Si su cereal tien esa cantidad de az(car, 0 menos, ¢El cereal de arriba cumple con el

requisito de azdcar?
(Compruebe su respuesta en la pagina
siguiente)

Tamafio de la porcion:

su cereal cumple con el requisito de azucar.

*Los tamaiios de la porcion aqui se refieren a los usados normalmente Azulcares:
para los cereales del desayuno. Para los requisitos de tamafio de la Osi CONo
porcion en el CACFP, visite
https://www.fns.usda.gov/cacfp/meals-and-snacks.
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- Utilice la tabla ““Limites de azUcar en el cereal” que vera a continuacion para ayudarle a
encontrar los cereales que puede servir en su centro. Anote sus marcas favoritas y demas
informacion en la lista “Cereales para servir en el CACFP”’. Puede utilizar esto como una

lista de compras al comprar cereales para servir en su programa.

Si el tamafio de la porcion es: Los azucares no deben ser mas de: Si el tamafio de la porcion es: Los azucares no deben ser mas de:
0-2 gramos 0 gramos 50-54 gramos 11 gramos
3-7 gramos 1 gramo 55-58 gramos 12 gramos

8-11 gramos 2 gramos 59-63 gramos 13 gramos
12-16 gramos 3 gramos 64-68 gramos 14 gramos
17-21 gramos 4 gramos 69-73 gramos 15 gramos
22-25 gramos 5 gramos 74-77 gramos 16 gramos
26-30 gramos 6 gramos 78-82 gramos 17 gramos
31-35 gramos 7 gramos 83-87 gramos 18 gramos
36-40 gramos 8 gramos 88-91 gramos 19 gramos
41-44 gramos 9 gramos 92-96 gramos 20 gramos
45-49 gramos 10 gramos 97-100 gramos 21 gramos

—o Marca de cereales Nombre de los cereales Tamaiio de porcion | Azucares (g)

—e

— Haa“’{.v FOOJ Con47)an7 /\/&47 Oc(l‘s 28 érc«mos 5 arc«mos

—e

—e

—e

—e

—e

.

.

—

—

—e

—e

—e

—e

“La cantidad de azlcar en un cereal puede cambiar. Incluso si usted siempre compra las mismas marcas y tipos de cereales, asegulrese de

verificar el tamaio de la porcion y la cantidad de azticares en la etiqueta de informacion nutricional para asegurarse de que coincidan con lo que
ha escrito en la lista anterior. Todos los cereales servidos deben ser ricos en granos integrales, enriquecidos o fortificados.

Respuesta a “Pdngase a prueba” en la pagina 1: Los cereales contienen 5 gramos de azucar
por cada 30 gramos. La cantidad maxima de azucar permitida para 30 gramos de cereales es de
6 gramos. 5 es menos que 6, por lo que este cereal cumple con el requisito del azlcar.
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Recién nacido hasta los 11 meses

v’ Leche materna
v Formula fortificada con hierro

La leche materna estd permitida a cualquier edad en el CACFP.

Servir leche en el CACFP

Utilice la siguiente informacion para ver qué tipo de leche debe
servir a los que estan a su cuidado en el Programa de Alimentos
para el Cuidado de Nifios y Adultos (CACFP).

Desdelos 12 messshasta los 23 meses

(Desde 1 afio hasta 1 afio y 11 meses)

v’ Leche entera sin sabor

La formula fortificada con hierro puede servirse a nifios de 12 a 13 meses,
para ayudar en la transicion a la leche entera.

v/ Leche sin grasa (descremada) sin sabor
v/ Leche baja en grasa (1%) sin sabor

La leche entera sin sabor y la leche reducia en grasa (2%) sin
sabor pueden servirse los nifios de 24 y 25 meses, para ayudar en la
transicion a la leche sin grasa (descremada) o baja en grasa (1%).

(a:;:zlrgg éﬁﬁaggﬁ%ss) Dexdelos6 alos 12 afos, de 13 a 18 afiosy adultos

v/ Leche sin grasa (descremada) sin sabor
v/ Leche sin grasa (descremada) con sabor
v/ Leche baja en grasa (1%) sin sabor

Las bebidas no lacteas pueden servirse en lugar de la leche de vaca cuando un
participante tiene una necesidad dietética especial. Por favor, pdngase en contacto
con su Organizacion patrocinadora o Agencia estatal para obtener mas informacion.

Puede servirse yogur en

Una porcion de leche es
opcional en la cena.

lugar de leche una vez al dia.

La leche con sabor no puede formar parte de una comida
0 merienda reembolsable para los nifios de 5 afios de edad
0 menores.

La leche con sabor casera, hecha agregando sabor con
pajitas magicas, jarabes o polvos a la leche sin sabor,
tampoco puede formar parte de una comida o merienda
reembolsable para los nifios de 5 afios de edad o menores.

La leche con sabor servida a los nifios de 6 afios de edad o
mayores Y a los adultos debe ser sin grasa (descremada).

Puede encontrar mas formacion, planificacion de menus y materiales de

educacion nutricional para el CACFP en https://teamnutrition.usda.gov.
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iLa leche importal

Use la informacion de la parte del frente para responder a las |
siguientes preguntas. Compare sus respuestas con la clave que se ‘

encuentra al pie de esta pagina.
—--

1. Maya, de 1 afio, esté en su hogar de cuidado diurno familiar y come el almuerzo al mismo tiempo
que Darrick, que tiene 2 afios de edad. ¢Qué tipo o tipos de leche deben servirse a cada nifio?

Edad de Maya: Edad de Darrick:
Tipo(s) de leche: Tipo(s) de leche:

2. Olivia es una nifia de 5 afios y medio que asiste a su hogar de cuidado diurno familiar.
¢ Queé tipo o tipos de leche puede servirle en el CACFP?

Edad de Olivia:
Tipos de leche:

3. En su centro de cuidado diurno de adultos, usted quiere servir yogur en el desayuno y, ese
mismo dia, otra vez durante el almuerzo. En ambas ocasiones, el yogur se servira en lugar
de la leche. ¢ Esta permitido? ¢Por qué o por que no?
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Desarrollando un futuro mas saludable con el CACFP

Cada dia, méas de 4 millones de nifos reciben comidas y merienda mediante el
Programa de Alimentos para el Cuidado de Nifos y Adultos (CACFP). Gracias a las (&
recientes actualizaciones de los patrones de comidas del CACFP, ahora tiene aln méas ¢
oportunidades de ayudar a los nifios a obtener la nutricién que necesitan para "‘w.
aprender, crecer y jugar.

'Recargando energia con los vegeta@

Los vegetales y las frutas
son ahora dos componentes
separados en el almuerzo, la cena

y la merienda. Esto significa que
puede servir vegetales y frutas
mas a menudo y asf ayudar a los
nifios a desarrollar su gusto por
los alimentos saludables desde
una edad temprana.

Menos del

10% de los

nifnos de 4

a 8 afios de Q'

edad comen '\. <%
suficientes * ‘ﬁ
vegetales. ~‘ /

4

Ofrézcales granos integrales desde una temprana edav

Los nifios de 1 a 13 afios comen hasta el doble de granos refinados
de lo que deberian, pero no comen suficientes granos integrales.

Harina de Harina
trigo integral blanca

<

En promedio, los nifios de

9 a 13 afos consumen entre
17 a 22 cucharaditas de
azUcares afiadidas cada dia.

Granos integrales Granos refinados

Ahora los nifios tendran mas probabilidades de recibir alimentos ricos en
grano integral* por lo menos una vez al dia. Los granos integrales les dan a
los nifios vitaminas, minerales y fibra para ayudarlos a ser fuertes y saludables. A et all sriieer o las
yogures y cereales, y no

contando las galletas,
pasteles y otros postres a
base de granos para los
requisitos de granos, las A
comidas servidas en el
CACFP les daran a los nifios
la oportunidad de probar -y
apreciar- alimentos nuevos y
saludables.

Hablando de bebés: Actualizaciones
de los patrones de comida infantil

Los patrones actualizados de alimentacion infantil
apoyan la salud de los participantes mas jovenes del
CACFP mediante:

* El reembolso de las comidas cuando las madres
lactan en el sitio

* Una mayor variedad de alimentos que el bebé
puede probar durante su primer afio de vida

<
o/

- o

S

* Los alimentos ricos en grano integral son los que contienen el 100% granos integrales, ::ch;c_’éasq‘?sl\lu't"t'on Service

o los que contienen un minimo del 50% de grano integral y el resto de los granos del "

alimento estan enriquecidos. Junio 2017 .
https://teamnutrition.usda.gov

USDA es un proveedor, empleador y

prestamista que ofrece igualdad de
oportunidades.

Fuentes en inglés:

https://health.gov/dietaryguidelines/2015/
https://epi.grants.cancer.gov/diet/usualintakes/pop/2007-10/table_a06.html
https://epi.grants.cancer.gov/diet/usualintakes/pop/2007-10/table_a40.html



