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Encuesta de Poder

¿Crees que es fácil hacer al
menos 60 minutos de
actividad física cada día?

¿Crees que el estar activo
físicamente te puede ayudar
a no enfermarte?

¿Alguna vez has pedido a
tus padres que te compren
tu fruta o vegetal favorito?

¿Probaste una nueva fruta 
o vegetal el mes pasado?

¿Estuviste activo físicamente
durante tu último recreo?

¿Crees que las frutas y
vegetales te dan energía?

¿Intentaste una nueva
actividad física el mes
pasado?

¿Crees que es fácil comer 
de 3 a 5 tazas de frutas 
y vegetales cada día?

¿Crees que comer de 3 a 5
tazas de frutas y vegetales
cada día te ayudan a tener
mas éxito en la escuela?

• Selecciona una persona en tu grupo que sea el Encuestador—el que hace las preguntas.
• Seleccione a alguien que sea el Contador—el que mantiene el récord de las respuestas.
• El Encuestador lee cada pregunta a voz alta. Para cada pregunta, pide que todos los del grupo levanten la mano si

desean contestar “sí”. No olviden de incluir al Encuestador y al Contador. El Encuestador cuenta el número de manos
que se han levantado.  

• El Contador escribe el número de respuestas “sí” en el cuadro de la pregunta.
• Por ejemplo: El Encuestador pregunta, “¿Probaste una nueva fruta o vegetal el mes pasado?” 

Cuatro estudiantes levantan la mano para indicar que “sí”. El Contador escribe “4” en el cuadro 
de esa pregunta.
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Encuentra cada palabra en la lista y encierra en un círculo alrededor de cada una. 
Las palabras pueden deletrearse en cualquier sentido – para arriba, abajo, 

hacia adelante, hacia atrás, o diagonalmente. 

D T X L E C H U G A Q F N F M R

T B T Q N T L H I M V Z D N E X

N F R Y R N M W X U W B M R L G

A C R O R R I K P B V L L H O T

L X O E C K A G U A C A T E N T

C K B L S O F L G Z G W S L D O

A R P E D A L T R M P B S E E M

C L L Z H E S I C K O U W Y C A

H F M T X H B M W G G T T Q A T

O W G P E R A R A A Z H T N S E

F F Q G V M K R U L H P X K T E

A F N K D R R O Q S O Q X X I S

M G L T N A I Y N G E L G J L X

B X M R P P Z F I T J L P K L L

P T B S A K M H Q P K Q A K A V

T B E Q Z A N A H O R I A S G F

alcachofa
brócoli
zanahorias
uvas
pera

espárrago
col de Bruselas
apio
kiwi
fresas

aguacate
melón de castilla
higo
lechuga
tomate
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Selecciona una fruta o vegetal de la lista ¡Buscando con Ganas! Escribe un informe 
corto sobre tu fruta o vegetal que conteste las siguientes preguntas. Puedes 
usar la parte de atrás de esta página si necesitas más espacio.

¿Cómo se llama la fruta o vegetal? 

¿Es fruta o vegetal?

¿Cómo se ve la fruta o vegetal? Describe su color por dentro y por fuera, su forma y su tamaño. 

¿Crece en California? ¿En dónde?

¿Qué contiene ésta fruta o vegetal que es bueno para tí? ¿Tiene vitaminas? ¿Cuáles son? 

¿Alguna vez has comido esta fruta o vegetal? ¿Por qué o por qué no? 

¿Si no has comido esta fruta o vegetal, crees que la comerás ahora que sabes más acerca de ella? 
¿Por qué o por qué no? 

¿Cuáles son algunas maneras que puedes comer esta fruta o vegetal?
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Reporte de Investigacion‘
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Minutos de 
Actividad Física

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Más de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Día

11⁄2
11⁄2
2

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Día

2
21⁄2
21⁄2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas

Cada Día

31⁄2
4

41⁄2

Niño de 9 años de edad

Minutos de 
Actividad Física

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Más de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Día

11⁄2
11⁄2
2

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Día

2
21⁄2
3

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas

Cada Día

31⁄2
4
5

Niño de 10 años de edad

Minutos de 
Actividad Física

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Más de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Día

11⁄2
2
2

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Día

21⁄2
21⁄2
3

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas

Cada Día

4
41⁄2
5

Niño de 11 años de edad

La Campaña para Niños 5 al Día de California

Nombre Fecha 

Cuanto Necesito?
NINO

HOJA DE  
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Nombre Fecha 

Minutos de 
Actividad Física

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Más de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Día

11⁄2
11⁄2
11⁄2

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Día

11⁄2
2

21⁄2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas

Cada Día

3
31⁄2
4

Niña de 9 años de edad

Minutos de 
Actividad Física

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Más de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Día

11⁄2
11⁄2
2

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Día

11⁄2
21⁄2
21⁄2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas

Cada Día

3
4

41⁄2

Niña de 10 años de edad

Minutos de 
Actividad Física

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Más de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Día

11⁄2
11⁄2
2

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Día

2
21⁄2
21⁄2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas

Cada Día

31⁄2
4

41⁄2

Niña de 11 años de edad

Cuanto Necesito?
NINA

HOJA DE  
TRABAJO 
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3B Tazas de Frutas y Vegetales de Colores

¿Quieres mantenerte sano y tener mucha energía? Usa la Hoja de Trabajo 3A para saber cuantas tazas
de frutas y vegetales debes de comer cada día. Luego suma las tazas de frutas y vegetales que debes
comer cada día. Luego agrega las tazas que necesitas para llegar a tu meta. ¿Cómo puedes saber
cuantas tazas estas comiendo? Usa estas ideas para ayudarte.

La Campaña para Niños 5 al Día de California

2 manos llenas de hojas verdes 
crudas = 1 taza

Ejemplos: ensalada verde, espinaca
Como del tamaño de: una 

pelota de béisbol

1 fruta o vegetal = 1 taza
Ejemplos: manzana, naranja, 
tomate, elote
Como del tamaño de: 
una pelota de 
béisbol

1 caja de jugo 
100% natural = 
3⁄4 taza (6 onzas)
Ejemplos: jugo de naranja, 
jugo de manzana, jugo 
de tomate

Una mano llena de frutas o vegetales
frescos, congelados, o enlatados = 1⁄2 taza
* fruta enlatada en jugo 100% natural

Ejemplos: moras, 
fresas, zanahorias 
miniatura, brócoli, 
melón picado
Como del tamaño 
de: media pelota 
de béisbol

*
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Nombre Fecha 

Resuelve los problemas de matemáticas que se presentan a continuación. Usa las Hojas 
de Trabajo ¿Cuánto Necesito? y Tazas de Frutas y Vegetales de Colores para que te ayudes. 
Si haces alguna cuenta para resolver el problema, escríbela abajo del problema.

1

2

3

4

5

6

2 manos llenas de lechuga = ________________ taza(s)

1 taza llena de fresas = _______________ taza(s)

2 manzanas enteras = ______________ taza(s)

A Jorge le toma 15 minutos caminar a la escuela. Al final del día, Jorge camina de 
regreso a casa. ¿Cuántos minutos de actividad física hace Jorge en esas caminatas diarias?

¿Cuántos minutos más de actividad física tiene que hacer en cada día que va a la escuela?

Jade hace un licuado de frutas para ella y dos amigos. Ella usa un plátano grande, 1 taza de jugo de manzana
100% natural, 3⁄4 taza de yogur, y 1 taza de fresas. ¿Cuántas tazas de fruta hay en cada licuado?

Benjamín juega fútbol con sus amigos por dos horas. ¿Cuántos minutos de actividad física hace? 
¿Cuantos minutos más necesita el día de hoy?

HOJA DE  
TRABAJO 

3C Jugando con Ganas a las Matematicas!

!
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Andrés se comió hoy 1⁄2 taza de duraznos, 1⁄2 taza de fresas, y 1⁄2 taza de uvas. Andrés tiene 
10 años de edad y generalmente se mantiene activo por más de 60 minutos al día. ¿Cuántas 
tazas más de frutas tiene que comer Andrés hoy?

Pablo se comió hoy una mano llena de zanahorias miniatura como bocadillo. ¿Cuántas tazas de vegetales se
comió? Escribe la cantidad como fracción y como decimal.

A Susana le toma 6 minutos andar en su bicicleta alrededor de la cuadra. ¿Cuántas vueltas necesita 
darle a la cuadra para tener la cantidad diaria de ejercicio que necesita? Haz una cuenta para ayudarte 
a resolver el problema.

Sara se comió una ensalada que tenía 1 taza de lechuga, 1⁄4 taza de pepinos rebanados, y 1⁄4 taza 
de tomate picado. Sara tiene 10 años de edad y se mantiene activa de 30 a 60 minutos diarios. 
¿Comió Sara la cantidad necesaria de vegetales para el día de hoy?

7

8

9

10
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4 Decisiones de Poder
Haz una lista de tus bocadillos de frutas, bocadillos de vegetales 

y actividades físicas favoritas.

5 Bocadillos de Frutas Favoritas

5 Bocadillos de Vegetales Favoritos

5 Actividades Físicas Favoritas

La Campaña para Niños 5 al Día de California

Nombre Fecha 

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5



¿P
or

qu
é

ne
ce

si
to

fi
br

a?
El

co
m

er
al

im
en

to
s

qu
e

so
n

al
to

s
en

fi
br

a
te

pr
ot

eg
e

de
la

s
en

fe
rm

ed
ad

es
.

Ta
m

bi
én

te
ay

ud
a

a
se

nt
ir

te
sa

ti
sf

ec
ho

pa
ra

qu
e

no
co

m
as

de
m

as
ia

do
.

Tú
pu

ed
es

re
ci

bi
r

fi
br

a
de

pl
an

ta
s

co
m

es
ti

bl
es

co
m

o
la

s
fr

ut
as

,
lo

s
ve

ge
ta

le
s,

fr
ijo

le
s,

pa
ne

s
in

te
gr

al
es

,
y

ce
re

al
es

.

¿P
or

qu
é

de
bo

lim
it

ar
la

gr
as

a
y

el
az

úc
ar

?
El

co
m

er
m

uc
ho

s
al

im
en

to
s

qu
e

so
n

al
to

s
en

gr
as

a
te

pu
ed

e
oc

as
io

na
r

pr
ob

le
m

as
se

rio
s

de
sa

lu
d

cu
an

do
se

as
m

ay
or

.
La

s
fr

ut
as

y
lo

s
ve

ge
ta

le
s

ti
en

en
m

uy
po

ca
gr

as
a.

La
s

cu
bi

er
ta

s
co

m
o

la
m

an
te

qu
ill

a,
lo

s
ad

er
ez

os
pa

ra
en

sa
la

da
s,

y
el

qu
es

o
pu

ed
en

se
r

al
to

s
en

gr
as

a.
Si

ut
ili

za
s

cu
bi

er
ta

s
o

sa
ls

as
co

n
tu

s
fr

ut
as

y
ve

ge
ta

le
s,

tr
at

a
de

us
ar

po
co

y
qu

e
se

an
ba

jo
s

en
gr

as
a.

Si
co

m
es

al
im

en
to

s
co

n
m

uc
ha

az
úc

ar
re

fi
na

da
,

pr
ob

ab
le

m
en

te
co

m
es

m
en

os
al

im
en

to
s

sa
lu

da
bl

es
.

La
s

fr
ut

as
y

lo
s

ve
ge

ta
le

s
ti

en
en

pe
qu

eñ
as

ca
nt

id
ad

es
de

az
úc

ar
na

tu
ra

le
n

el
la

s.
Tr

at
a

de
co

m
er

fr
ut

a
qu

e
no

te
ng

an
m

uc
ha

az
úc

ar
ag

re
ga

da
.

Po
r

ej
em

pl
o,

to
m

a
ju

go
qu

e
se

a
10

0%
de

fr
ut

a
si

n
az

úc
ar

ad
ic

io
na

l.

¿P
or

qu
é

so
n

im
po

rt
an

te
s

la
s

vi
ta

m
in

as
?

Vi
ta

m
in

a
A

La
vi

ta
m

in
a

A
te

ay
ud

a
a

cr
ec

er
y

ay
ud

a
a

tu
vi

st
a

y
a

tu
pi

el
.

Ta
m

bi
én

ev
it

a
qu

e
te

en
fe

rm
es

.
La

s
fr

ut
as

y
ve

ge
ta

le
s

ti
en

en
m

uc
ha

vi
ta

m
in

a
A.

Bu
sc

a
la

s
fr

ut
as

y
ve

ge
ta

le
s

qu
e

so
n

am
ar

ill
o

os
cu

ro
,

an
ar

an
ja

do
s,

o
ve

rd
e

os
cu

ro
y

co
n

ho
ja

s.

Pa
ra

re
ci

bi
r

vi
ta

m
in

a
A,

co
m

e:
al

ba
ra

co
qu

e,
ca

m
ot

es
,

ch
ab

ac
an

os
,

ch
ile

s,
es

pi
na

ca
s,

ho
ja

s
de

le
ch

ug
a,

ho
ja

s
ve

rd
es

de
be

rz
a,

m
an

go
s,

m
el

ón
,

to
m

at
e,

sa
nd

ía
,

y
za

na
ho

ria
.

Vi
ta

m
in

a
C

La
vi

ta
m

in
a

C
ay

ud
a

a
tu

cu
er

po
a

m
an

te
ne

rs
e

fu
er

te
.

Pr
ev

ie
ne

in
fe

cc
io

ne
s,

y
sa

na
la

s
he

rid
as

.
Ta

m
bi

én
es

bu
en

a
pa

ra
m

an
te

ne
r

sa
lu

da
bl

es
lo

s
hu

es
os

,
di

en
te

s,
la

pi
el

,
y

lo
s

va
so

s
sa

ng
uí

ne
os

.
La

m
ay

or
ía

de
la

vi
ta

m
in

a
C

qu
e

ob
te

ne
m

os
pr

ov
ie

ne
de

la
s

fr
ut

as
y

lo
s

ve
ge

ta
le

s.

Pa
ra

re
ci

bi
r

vi
ta

m
in

a
C,

co
m

e:
br

óc
ol

i,
ca

la
ba

ci
ta

s,
ci

ru
el

a,
co

le
s

de
Br

us
el

as
,

co
lif

lo
r,

fr
es

a,
jíc

am
a,

ki
w

i,
m

an
da

ri
na

,
m

el
ón

,
m

el
ón

bl
an

co
,

na
ra

nj
a,

pa
pa

ya
,

pi
m

en
tó

n,
qu

im
bo

m
bó

,
re

po
llo

,
to

m
at

e,
uv

as
,

y
sa

nd
ía

.

Ga
na

el
Po

de
r!

¿Q
ui

er
es

cr
ec

er
y

m
an

te
ne

rt
e

sa
no

?
¿Q

ui
er

es
te

ne
r

m
ás

en
er

gí
a

pa
ra

te
ne

r
un

bu
en

de
se

m
pe

ño
en

la
es

cu
el

a
y

en
lo

s
de

po
rt

es
?

Co
m

e
Fr

ut
as

y
Ve

ge
ta

le
s

To
do

s
lo

s
Di

as
!

Tú
de

be
s

co
m

er
de

3
a

5
ta

za
s

de
fr

ut
as

y
ve

ge
ta

le
s

ca
da

dí
a.

La
s

fr
ut

as
y

lo
s

ve
ge

ta
le

s
co

nt
ie

ne
n

m
uc

ha
fi

br
a

y
so

n
ba

jo
s

en
gr

as
a

y
az

úc
ar

.
Ta

m
bi

én
ti

en
en

vi
ta

m
in

as
im

po
rt

an
te

s.

Ju
eg

a
co

n
Ga

na
s

60
M

in
ut

os
Ca

da
Di

a!
Tú

de
be

s
ha

ce
r

po
r

lo
m

en
os

60
m

in
ut

os
de

ac
ti

vi
da

d
fí

si
ca

ca
da

dí
a.

Tú
pu

ed
es

su
m

ar
to

da
s

la
s

di
fe

re
nt

es
ac

ti
vi

da
de

s
fí

si
ca

s
qu

e
ha

ce
s

du
ra

nt
e

el
dí

a.
Tr

at
a

de
es

ta
r

ac
ti

vo
po

r
lo

m
en

os
10

m
in

ut
os

a
la

ve
z.

Re
cu

er
da

te
ne

r
ac

ti
vi

da
d

fís
ic

a
m

od
er

ad
a

y
vi

go
ro

sa
ca

da
dí

a.
¡E

lm
an

te
ne

rt
e

ac
ti

vo
ti

en
e

m
uc

ho
s

be
ne

fic
io

s!

La
ac

ti
vi

da
d

fí
si

ca
pu

ed
e:

•
Ay

ud
ar

a
qu

e
no

te
en

fe
rm

es
•

Ay
ud

ar
te

a
pr

es
ta

r
at

en
ci

ón
en

la
es

cu
el

a
•

Ap
re

nd
er

m
ás

fá
ci

lm
en

te
•

H
ac

er
te

se
nt

ir
m

ej
or

de
ti

m
is

m
o

•
Te

ne
r

hu
es

os
y

m
ús

cu
lo

s
sa

lu
da

bl
es

pa
ra

m
an

te
ne

rt
e

fu
er

te
•

Ay
ud

ar
te

co
n

el
ba

la
nc

e
y

la
co

or
di

na
ci

ón
•

Da
rt

e
m

ás
en

er
gí

a
•

Ay
ud

ar
te

a
m

an
te

ne
r

un
pe

so
sa

lu
da

bl
e

•
Ay

ud
ar

te
a

re
la

ja
r

•
Ay

ud
ar

te
a

co
no

ce
r

nu
ev

os
am

ig
os

•
H

ac
er

qu
e

tu
s

am
ig

os
,

fa
m

ili
ar

es
y

tú
te

ng
an

al
go

di
ve

rt
id

o
qu

e
ha

ce
r

¿Q
ué

es
ac

ti
vi

da
d

fí
si

ca
?

Ac
ti

vi
da

d
fí

si
ca

es
un

ju
eg

o,
de

po
rt

e,
ej

er
ci

ci
o

o
al

gu
na

ot
ra

ac
ci

ón
qu

e
ha

ce
m

ov
er

tu
cu

er
po

,
es

pe
ci

al
m

en
te

la
s

qu
e

ha
ce

n
la

ti
r

tu
co

ra
zó

n
m

ás
rá

pi
do

.
A

es
to

ta
m

bi
én

le
pu

ed
es

lla
m

ar
“j

ug
ar

co
n

ga
na

s.
”

•
La

ac
ti

vi
da

d
fí

si
ca

m
od

er
ad

a
te

le
va

nt
a,

te
m

ue
ve

y
ha

ce
qu

e
tu

co
ra

zó
n

la
ta

m
ás

rá
pi

do
.

•
La

ac
ti

vi
da

d
fí

si
ca

vi
go

ro
sa

te
ha

ce
re

sp
ira

r
ho

nd
o

y
su

da
r.

La Campaña para Niños 5 al Día de California

HO
JA

DE
TR

AB
AJ

O
5A

! !
!

! !
!

! !
!

La Campaña para Niños 5 al Día de California



Escribe las frutas y vegetales que comes durante dos días. Luego escribe qué tipo de actividad física 
haces. Usa el primer cuadro para contar cuantas tazas de frutas y vegetales te comes. Utiliza el 
segundo cuadro para contar cuantos minutos de actividad física haces.

DIARIO DE FRUTAS Y VEGETALES
Frutas y vegetales que comí:

Día 1: 

Día 2: 

DIARIO DE ACTIVIDAD FISICA 
Actividad Física de hice: 

Día 1: 

Día 2: 
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Diario de Frutas y Vegetales y
A Jugar con Ganas!
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La Campaña para Niños 5 al Día de CaliforniaLa Campaña para Niños 5 al Día de California

Tazas en el Tazas en el Tazas en la Tazas en los TOTAL DE
Desayuno Almuerzo Cena Bocadillos TAZAS

Día 1 Frutas: Frutas: Frutas: Frutas: Frutas:

Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales:

Día 2 Frutas: Frutas: Frutas: Frutas: Frutas:

Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales:

Minutos Antes Minutos Durante Minutos Después TOTAL DE
de la Escuela la Escuela de la Escuela MINUTOS

Día 1

Día 2

¿Qué es actividad física? 
Actividad física es un juego, deporte, ejercicio o alguna otra acción que 
hace mover tu cuerpo, especialmente las que hacen latir tu corazón 
más rapido. A esto también le puedes llamar “jugar con ganas.”

• La actividad física moderada te levanta, te mueve y hace 
que tu corazón lata más rápido.

• La actividad física vigorosa te hace respirar hondo y sudar.
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La Campaña para Niños 5 al Día de California

Usa esta hoja de trabajo para planear un día de alimentos y bocadillos. Tu meta es incluir el número de 
tazas de frutas y vegetales que son adecuadas para ti. Revisa la sección ¿Cuánto Necesito?, Hoja de 
Trabajo 3A para saber cuantas tazas de frutas y vegetales necesitas para tu plan. Bajo cada alimento 
y bocadillo, escribe todas las comidas que comerías. Recuerda incluir por lo menos una fruta o 
vegetal con cada alimento. No tienes que planear todos los tres bocadillos. 

Cuando termines tu plan, encierra en un círculo alrededor de los alimentos que son frutas y vegetales o que 
contienen frutas y vegetales. Pon una estrella junto a las frutas y vegetales que creas que se cultivan en California.
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Alimentos 

Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

Bocadillos

Bocadillo de la Mañana:

Bocadillo de la Tarde:

Bocadillo del Anochecer:



Califica el Sabor
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¿Te gustan las frutas y los vegetales que has probado? Escribe los adjetivos que describen como saben, como se ven,
como huelen y como se sienten. No uses el mismo adjetivo más de dos veces. Luego encierra en un círculo o pinta el
dibujo que describa cuánto te gustó cada alimento. Cuando has terminado, escribe un párrafo sobre tu fruta o vegetal
favorito. Usa los adjetivos para describir cómo te supo, cómo se veía, cómo olía y cómo se sentía.

Muestra 1

Nombre de este alimento:______________________________________________________________________________

Adjectivos para este alimento: __________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

Muestra 2

Nombre de este alimento:______________________________________________________________________________

Adjectivos para este alimento: __________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

Muestra 3

Nombre de este alimento:______________________________________________________________________________

Adjectivos para este alimento: __________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________



Muestra 4

Nombre de este alimento:______________________________________________________________________________

Adjectivos para este alimento: __________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

Muestra 5

Nombre de este alimento:______________________________________________________________________________

Adjectivos para este alimento: __________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

Muestra 6

Nombre de este alimento:______________________________________________________________________________

Adjectivos para este alimento: __________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

Mi fruta o vegetal favorito: ______________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

La Campaña para Niños 5 al Día de California



El Poder de la Publicidad
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¿Qué estás tratando de vender? ____________________________________________________________________

¿A quién se lo estás tratando de vender? ____________________________________________________________

¿Cuáles son algunas de sus cosas buenas que tiene? __________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

¿Qué evita que las personas lo coman o lo hagan? ____________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

¿Qué podría hacerles cambiar de opinión? ____________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

Encierra en un círculo las ideas en los números 3, 4, y 5 que quieres utilizar para crear tu lema, tu canción o anuncio.

Los anunciantes utilizan muchas maneras para impulsar a los niños a 
comprar sus productos. Tú puedes utilizar algunas de éstas maneras.

Canción/Lema: una canción o una frase que ayuda a recorder un producto.

Personajes de Caricaturas: un personaje animado que promueve un producto.

El poder de una Estrella: una celebridad (como un artista de cine, una modelo, 
un jugador de fútbol) quien dice que él o ella usa el producto.

Querer parecerse a: el producto promete hacerte como tú quieres ser, ya sea 
más fuerte, saludable, rico o rica, más popular o más feliz.

Lo más nuevo y grandioso: todos lo quieren y lo desean. ¡No te quedes atrás!

Apelar a tus sentidos: si sabe bien, se ve bien, huele bien, o se siente bien.

Mejor que: este producto es mejor que otras marcas del mismo producto.

Poder del Dólar: tú puedes ahorrar dinero o recibir algo gratis si 
compras este producto.

1
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Brócoli, crudo

Información Nutricional
Tamaño de Porción 1⁄2 taza (82g)
Porciones pr Paquete 1

Cantidad por porción

Calorías 25        Calorías de grasa 0

Total de Grasa 0g
Grasa saturada  0g
Ácidos Grasos Trans 0g

Colesterol 0mg
Sodio 20mg
Total de Carbohidratos 4g

Fibra  2g
Azúcar  1g

Proteína 2g

Vitamina A 20% • Vitamina C  50%
Calcio  2% • Hierro  2%

*Porcentaje de Valores Diarios están basados
en una dieta de 2,000 calorías. Tus valores
diarios pueden ser más altos o bajos
dependiendo de tus necesidades de calorías.
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La etiqueta de Información de Nutrición te dice lo que 
contiene la comida dentro del paquete. 

?

?

% de Valor Diario*

0%
0%
0%
1%
1%
8%

¿Cuántas porciones estás comiendo?

Toda información en la etiqueta es para una 
porción. A veces el tamaño de la porción 

es mucho más pequeño de lo que 
regularmente se come.

Las calorías miden cuánta energía
obtienes de los alimentos. La 
cantidad de calorías que necesitas
dependen de tu tamaño y de lo
activo que eres. Entre más te
mueves, más energía alimenticia
(calorías) necesitas.

El comer demasiados de
estos nutrientes, te
puede causar problemas
cuando crezcas.

El comer suficientes 
de estos nutrientes te
puede ayudar a man-
tenerte saludable.

¿Cómo sabes si un alimento es ALTO
o BAJO en algun nutriente?

BAJO es cuando el nutriente de una porción
tiene un Valor Diario de 5% o menor.

ALTO es cuando el nutriente de una porción
tiene un Valor Diario de 20% o mayor.

Recibe MENOS
5% o menos es bajo
20% o más es alto

Recibe SUFICIENTE
5% o menos es bajo
20% o más es alto

Adaptado de “The Power of Choice: Helping Youth Make Healthy Eating and Fitness Decisions, 
A Leader’s Guide,” una publicación del Servicio de Alimentos y Nutrición del Departamento de Agricultura 
de Estados Unidos y la Administración de Alimentos y Medicamentos del Departamento de Salud y 
Servicios Humanos de Estados Unidos. Para más información, visita la página de Internet del Equipo 
de Nutrición de USDA en www.fns.usda.gov/tn bajo el icono de Educators.

% del Valor Diario te dice si hay
mucho o muy poco nutriente en una
porción de alimento. Demuestra la
cantidad del nutriente que recibirás 
al comer una porción de este alimento
en comparación con la cantidad que
debes recibir en un día.

‘
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Ejemplos de Informacion en 
Etiquetas Nutrivas

La Campaña para Niños 5 al Día de California
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Papitas Fritas (tamaño “Big Grab”)

Información Nutricional
Tamaño de la Porción  1 oz (28g)
Porciónes en cada envase  3

Cantidad por porción

Calorías 150      Calorías de grasa 90

Total de Grasa 10g
Grasa Saturada  3g
Ácidos Grasos Trans 0g

Colesterol 0mg
Sodio 170mg
Total de Carbohidratos 15g

Fibra Dietética  1g
Azúcar  0g

Proteína 2g

Vitamina A 0% • Vitamina C  15%
Calcio  0% • Hierro  2%

*Valores de Porcentaje Diario están basados 
en una dieta de 2,000 calorías. Tus valores
diarios pueden ser más altos o bajos depen-
diendo de tus necesidades de calorías.

% de Valor Dairio*

15%
15%

0%
7%
5%
5%

Fresas, crudos

Información Nutricional
Tamaño de la Porción  1 taza (144g)
Porciónes en cada envase  2

Cantidad por porción

Calorías 45        Calorías de grasa 0

Total de Grasa 0g
Grasa Saturada  0g
Ácidos Grasos Trans 0g

Colesterol 0mg
Sodio 0mg
Total de Carbohidratos 10g

Fibra Dietética  3g
Azúcar  8g

Proteína 1g

Vitamina A 0% • Vitamina C  140%
Calcio  2% • Hierro  4%

*Valores de Porcentaje Diario están basados 
en una dieta de 2,000 calorías. Tus valores
diarios pueden ser más altos o bajos depen-
diendo de tus necesidades de calorías.

% de Valor Dairio*

0%
0%

0%
0%
5%

13%
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Contesta los problemas matemáticos. Para la información que necesitas usa la Hoja de Trabajo 
¿Qué hay en una Etiqueta? Si haces una cuenta para resolver el problema, escríbela.

¿Cuántas calorías has comido si comes 2 porciones de papitas fritas?

¿Cuántas calorías has comido si comes 2 porciones de fresas?

¿Cuánta grasa has comido si comes 2 porciones de fresas?

¿Cuánta grasa has comido si comes 2 porciones de papitas fritas?

¿Cuántas porciones de papitas fritas tendrías que comer para recibir por lo menos el 100% del valor 
diario de vitamina C? ¿Cuántas calorias comerías si comieras todas esas porciones?

¿Cuántas porciones de fresas tendrías que comer para recibir por lo menos el 100% del valor 
diario de vitamina C? ¿Cuántas calorias comerías si comieras todas esas porciones?

¿Cuál es la mejor comida si quieres comer menos sodio?

¿Cuál de estas comidas crees que sería un bocadillo más saludable? ¿Por qué?

1
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Mas Saludable por Favor!
HOJA DE  
TRABAJO 

10

La Campaña para Niños 5 al Día de California

Nombre Fecha 

Mamá, por la tarde tengo problemas para
mantenerme despierto. En la escuela
aprendimos que el comer frutas y vegetales
te da energía. Me gustaría comer una fruta
o vegetal con mi almuerzo, en vez de una
galleta. ¿Qué te parece?

Lee la escena a tu grupo. Discute la escena con tu grupo. ¿Por qué la persona de la escena 
no come más frutas y vegetales o hace más actividad física? Entre todo el grupo decidan lo que 
debieran decir y hacer. Escríbanlo. Recuerden ser respetuosos.

Ejemplo: La mayoría de los días tienes en tu almuerzo un sándwich de jamón y queso, una pequeña bolsa de papitas
fritas, y una galleta. Normalmente te empieza a dar sueño después de comer. Tú sabes que un almuerzo más saludable 
te daría más energía. ¿Qué debes decir y hacer?

ESCENA 1 
Es una soleada tarde de sábado. Toda tu familia está
viendo televisión. Tú quieres que todos salgan y disfruten
de alguna actividad física. ¿Qué podrías decir y hacer para
convencerlos que vayan afuera contigo?

ESCENA 2
Acabas de llegar a casa de la escuela y quieres comer una
fruta o vegetal de bocadillo. Ves en el refrigerador, en la
alacena y en el mostrador. No hay frutas o vegetales.
¿Qué podrías decir y hacer para que haya bocadillos más
saludables que puedas comer después de la escuela?

ESCENA 3
Es una agitada mañana en tu casa antes de ir a la
escuela. Tu mamá dice, “No tenemos leche, y no tengo
tiempo de cocinarles algo. Rumbo a la escuela pasamos 
al restaurante de comida rápida—¡Vámonos!” Tú quieres 
algo saludable, como un licuado de fruta, que te dé
energía. ¿Qué podrías decir y hacer para poder tener un
desayuno saludable esta mañana? ¿Qué podrías decir y
hacer para que en el futuro haya algo saludable que
desayunar en tu hogar?

ESCENA 4
Tú quieres hacer actividades físicas cuando llegas a casa 
de la escuela. Tus padres quieren que hagas tu tarea justo
después de que llegaste de la escuela. Cuando terminas tu
tarea, estará oscuro afuera. ¿Qué puedes hacer o decir para
que puedas hacer actividades físicas después de la escuela?

Está bien, ¿por qué no vienes a la
tienda conmigo y me muestras cuáles
frutas y vegetales te gustan?

¡Gracias Mamá!
¿Cuándo vamos?

‘!
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