e

~, FRUITS AND

VEGETABLES

2% ¥



y © =

‘ Daily intake of fruits A

and vegetables are
recommended for _.

.és children '

’ They are full of rich
= nutrients that are %

“ beneficial for
development and

health
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Young kids

o Ages 2-3:1 cup per day
o Ages 4-8:1to 1.5 cups per day

Girls
o Ages 9-18: 1.5 cups per day

Boys
o Ages 9-13:1.5 cups per day
o Ages 14-18: 2 cups per day




Young kids
o Ages 2-3:1 cup per day
o Ages 4-8:1.5 cups per day

Girls

o Ages 9-13: 2 cups per day
o Ages 14-18: 2.5 cups per day

Boys

o Ages 9-13: 2.5 cups per day
o Ages 14-18: 3 cups per day




Tips for getting children to

gat fruits and vegetables

Tell them about the benefits of &‘\(‘g :

eating these foods
° Be specific about what
motivates your child (example:
being able to run fast on the
soccer field) 2N
Add fruits and vegetables to
recipes

o Some examples: adding
spinach to smoothies and ’
Incorporating pureed pumpkin @
to chili 4
Set a good example

L
° What you eat has a large .

influence on what your
children want to eat

Reference: https://www.childrenscolorado.org/conditions-and-advice/sports-
articles/sports-nutrition/fruit-and-vegetable-servings-for-children/
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‘ Se recomienda la
ingestion diaria de

}( Estan llenos de ricos
= nutrientes

beneficiosos para el

“ desarrollo y la salud ‘
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Ninos pequenos

o Edades 2-3: 1 taza por dia

o Edades 4-8:1a 1,5 tazas por dia
Ninas

o Edades 9-18: 1,5 tazas por dia
Ninos

o Edades 9-13: 1,5 tazas por dia

o Edades 14-18: 2 tazas por dia




Ninos pequenos

o Edades 2-3:1 taza por dia

o Edades 4-8: 1,5 tazas por dia
Ninas

o Edades 9-13: 2 tazas por dia

o Edades 14-18: 2,5 tazas por dia
Ninos

o Edades de 9 a 13 anos: 2,5 tazas

al dia
o Edades 14-18: 3 tazas por dia
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Consejos para conseguir que los

ninos coman frutas y verduras
Cuéntales sobre los beneficios de
W

comer estos alimentos

e Sea especifico sobre lo que
motiva a su hijo (ejemplo:
poder correr rapido en el

campo de futbol)
Anade frutas y verduras a las
recetas

e Algunos ejemplos: agregar

espinacas a batidos (liquidos) o
Incorpore pure de calabaza al
chile B
Pon un buen ejemplo s 62
e | O quecomestiene unagran J//u}\
influencia en lo que tus hijos
quieran comer

Referencia: https://www.childrenscolorado.org/conditions-and-advice/sports-
articles/sports-nutrition/fruit-and-vegetable-servings-for-children/





