
Escuelas medias más saludables
Todos los padres pueden ayudar

Su niño necesita su 
participación en la casa y 

en la escuela.

En su casa, usted puede hacer todo 
lo posible para que sus niños coman 
alimentos más saludables y se 
mantengan activos. Pero como 
ellos pasan gran parte del día en 
la escuela media, también se 
necesitan allí su influencia. 

Los padres son la clave para hacer 
que las escuelas medias sean más 
saludables. Juntos, podemos influenciar:

Menús en la cafetería

Las opciones en las máquinas que 
venden comida

Alternativas para recaudar fondos

La cantidad de actividad física 
durante y después de la escuela

La actividad física y los alimentos más 
saludables pueden ayudar a sus niños 
a desempeñarse mejor en la escuela.
Como cualquier maestro le dirá, los alimentos saludables y 
la actividad física constante pueden crear una diferencia 
positiva en el aula.1,2,3,4,5 Pueden ayudar a los niños a:

Concentrarse mejor

Alcanzar su potencial

Mejorar la asistencia

El Departamento de Agricultura de EE.UU. 
no solamente solicita su apoyo sino 
también el de los maestros de la escuela 
media, los directores de escuelas, 
gerentes de los servicios de comidas y 
los estudiantes. ¿Por qué? Porque en las 
escuelas donde se han realizado 
cambios saludables exitosamente, 
los miembros de todos estos grupos 
trabajaron juntos para lograrlo.

Los padres 
tienen el 
poder.

! Algunas de las mejores ideas se incluyen al dorso
en este volante, junto con direcciones de Internet 
donde puede encontrar materiales listos para 
poder comenzar.
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Las escuelas medias son más saludables 
cuando los padres usan su poder.

       Inicie una 
      conversación.
           Informe al personal de la escuela

que a usted le importa este asunto. Converse 
con el director, el maestro preferido de su niño 
o con otros padres. Pregunte quién se ocupa 
de encontrar maneras de mejorar las comidas 
o las alternativas en la actividad física y cómo 
puede ayudar.

      Deje que sus niños vean  
      que usted elige opciones
       más saludables.
           Los estudiantes de la escuela media 

todavía necesitan que sus padres les muestren el 
camino. Sea el modelo que consume alimentos 
saludables y mantiene la actividad física en su 
casa y la escuela. Anímelos todo lo que pueda.

       Inscríbase. Participe.
             Sea voluntario de un proyecto 
             o miembro del comité de padres 
             sobre el bienestar. Participe en la 

agenda de la próxima reunión de la asociación 
de padres. O inicie un grupo de padres en línea.

     Haga que las 
      actividades para 
       recaudar fondos 
       sean más saludables.

En lugar de usar los postres y golosinas de 
siempre, ¿por qué no vender frutas frescas o 
lavar automóviles u organizar una caminata? 
Las opciones más saludables pueden lograr 
el mismo resultado y son mejores para todos.

Comience con algo pequeño 
y colabore con otros.
Lo importante es iniciar el proceso ahora mismo. Hasta cambios 
pequeños pueden significar una diferencia saludable.

Comience hoy mismo 
en TeamNutrition.usda.gov. 
Encontrará herramientas listas para usar, como maneras 
de iniciar la conversación y listas de tareas. Verá lo que 
hacen otros padres de estudiantes de la escuela media 
para que sus escuelas sean más saludables.

Gracias por su ayuda.
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