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     El Distrio  Escolar de Fu-
llerton y el Departamento 
de Servicios de Nutrición 
continúan enfocados en la 
salud y bienestar de nues-
tros estudiantes.  
     Hay varios comités que 
se enfocan en la nutrición, 
salud y seguridad de los 
estudiantes. Además hay 
muchos eventos y activida-
des maravillosas en todos 
los sitios escolares este 
año.  
     Uno de los co-
mités que se enfo-
ca en el bienestar 
estudiantil es el de 
Bienestar y Segu-
ridad.  
    Este comité esta 
comprendido por 
representantes de 
los maestros de 
cada Distrito esco-
lar, administrado-
res, padres de fa-
milia y miembros de la co-
munidad. El comité se enfo-
ca en el medio escolar salu-
dable para ayudar a rever-
tir la epidemia de la obesi-
dad infantil.   
    El otro comité en el Dis-
trito Escolar de Fullerton 
es el comité en pro del 
Bienestar estudiantil.  
     Este comité es una cola-
boración de maestros del 
Distrito, administradores, y 
miembros de la comunidad 
juntos para fortaleces y 

expander medidas que con-
tribuyan a la salud de los 
estudiantes en cuanto a nu-
trición, educación de salud y 
actividad física tomando 
deciciones con respecto a las 
mejores prácticas para im-
plementar la Política de 
Bienestar del Distrito.  
     El Comité en Pro del Bien-
estar ha enfocado sus pri-
meras juntas de este año 
escolar en revisar la política 
de Bienestar del Distrito.   

       Nuevas regulaciones de 
nutrición serán incluídas 
junto con las recomendacio-
nes actualizadas del llamado 
RDA (Recommended Daily 
Allowances, dosis o cantida-
des diarias recomendadas) 
para los estudiantes una vez 
completas or el USDA 
(Departamento de Agricultu-
ra de los Estados Unidos).  
      El comité de Bienestar y 
Seguridad también ha pasa-
do algun tiempo revisando la 
política de Bienestar y ha 

podido ofrecer su contribución 
para mejorar este documento 
crítico.   
      El Comité de Bienestar y 
Seguridad también ha estado 
involucrado en investigar y pro-
veer información acerca de 
como el Distrito Escolar de 
Fullerton puede estar involu-
crado en la Campaña de Miche-
lle Obama “Let’s Move!”    
(¡Movámosnos!) y en el más salu-
dable U.S. School Challenge 

(Reto de las Escuelas 
de Los Estados Uni-
dos).   
      Eventos y activi-
dades del Distrito 
Escolar de Fullerton 
están ocurriendo en 
todas las escuelas 
para animar actividad 
estudiantil y el comer 
saludablemente. 
     En Febrero la Es-
cuela Woodcrest reci-
be a Radio Disney y 

trabaja con los Servicios de 
Nutrición para proveer una Ba-
rra de Ensaladas A-Z para el 
almuerzo.  
    La Escuela Laguna Road 
también ofrecerá una Barra de 
Ensaladas especial A-Z para el 
almuerzo el 2 de Febrero 2011. 
Este día esta lleno de activida-
des como el de “Jump Rope for 
Heart” (Brinque la cuerda para 
mejorar el corazon).                          
      La Escuela Hermosa Drive 
School tiene una caminata 5K 
para animar y promover la salud 
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física y colectar fondos este año tam-
bien.  
   La Fundación Rolling Hills Education 
patrocina el “Rockin’ Roadrunner Run/
Walk Challenge” el 27 de Marzo, 2011. 
Esta es una carrera de obstacúlos como 
no hay otra. Puede usted visitar Acti-
ve.com o  rockinroadrunner5K.com para 
registrarse.  
     La Escuela Elemental Richman 
esta asociandose con el Centro Médico 
St. Jude para implementar el programa  
de Richman “Healthy for Life” 
saludable de por vida). Este programa 
ayuda a los niños a incrementar la acti-
vidad física cada dia y anima a comer 
saludablemente en la escuela y en casa. 
Los estudiantes y los paterfamilias re-
ciben mensajes continuamente respecto 
a un estilo de vida saludable lo mismo 
que notificación de nuevos eventos y 
actividades de familia.  
     La Escuela Raymond ha compuesto 
una carta llamada “Healthy Snack Let-
ter” que han enviado a los padres, revi-
sado en la orientación de kindergarten, 
en la “Back to School Night”, y en pro-
gramas de Después de escuela. Ellos 
han notado un dramático cambio duran-
te Halloween en como ellos celebraron 
tales especiales eventos con bocadillos 
saludables en lugar de dulces y paneci-
llos. 
      La Escuela Fisler tiene un progra-
ma después de escuela de deportes 
todos los tercer y quinto Miércoles de 
cada mes.  Los deportes practicados ahí 
se alternan y approximadamente 60 
estudiantes participan a la vez.  
      Valencia Park ha cambiado comple-
tamente su periodo de almuerzo para 
que  los estudiantes primero jueguen y 
luego coman su almuerzo. Parece que a 
los estudiantes les gusta jugar primero 
y luego comer su almuerzo en lugar de 
correr al patio de juegos.  

Bienestar (Cont.) 
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La sección cinco es el pie de nota.  
      Esta sección explica que el Percent 
Daily Value (%DV) (Valor de porcentaje 
diario) esta basado en una dieta de 
2000 calorías por día. Este señalamien-
to es requerido en todas las etiquetas 
de comida por el USDA.  
      La sección seis es la parte de la 
etiqueta de nutrición que muestra el  %
DV que una porción contiene de cada 
nutriente específico.  Los porcentajes 
son un buen indicador de que la comida 
es alta o baja en cada nutriente. Una 
guía rápida para el %DV es que 5% o 
menos es un porcentaje bajo y 20% o 
más es alto.  
      Los valores diarios también son 
buenos cuando comparamos productos 
porque usted puede rápidamente ver si 
un producto es más alto en esas áreas 
que usted quiere mantener en la parte 
baja de la escala.  

Etiquetas de Comida: Resoviendo el 
Misterio 

     Las etiquetas de comida pue-
den ser engañosas para leer. Pare-
ce como que mientras más se leen 
y trata uno de investigar que esta 
pasando en tu cuerpo más difícil se 
vuelve.      
     Aqui hay unos consejos y áreas 
para observar del USDA. 
La etiqueta de nutrición de mues-
tra (esta no es un artículo servido 
por los Servicios de Nutrición) 
detalla las áreas de más alta im-
portancia. Los artículos están nu-
merados en el orden en el cual la 
USDA recomiendo leer una etique-
ta de nutrición. 
    El primer paso es revisar el ta-
maño de cada servicio y el numero 
de servicios por contenedor. Una 
vez que usted localizó cuantas ser-
vidas están en un contenedor pre-
gúntese a si mismo cuántas servi-
das esta comiendo. (mitad, una, 
dos). Esto determinará cuantos de 
los nutrientes esta usted comien-
do. 
     Si usted comió el paquete ente-
ro de macaroni y queso, usted es-
taría comiendo el doble de calorí-
as, grasa, etc. listado porque la 
información nutricional provista es 
por una porción o servida.  
     El segundo lugar para mirar es 
en las calorías. Las calorías pro-
veen una medida de cuanta energía 
usted obtiene por cada porción 
servida.   
     Las tercera y cuarta áreas para 
revisar son los nutrientes. En la 
etiqueta de muestra los nutrientes 
en la sección 3 son las que deben 
ser limitadas. Comer demasiado de 
estos nutrientes puede conducir a 
enfermedades crónicas tales como 
enfermedades de corazón o alta 
presión sanguínea. 
     La cuarta sección incluye nu-
trientes escenciales para una esti-
lo de vida saludable. Estos nutrien-
tes pueden mejorar su salud y ayu-
dar a reducir el riesgo de algunas 
enfermedades y condiciones. Por 
ejemplo, suficiente calcio puede 
reducir el riesgo de osteoporosis. 
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INFORMACIÓN DE LA SOLICITUD DE  
ALMUERZO 
SOLICITUDES PARA ALIMENTOS GRATIS Y A 
PRECIOS REDUCIDOS PUEDEN PEDIRSE Y SE-
RÁN PROCESADAS EN: 
389 WEST TRUSLOW AVENUE 
FULLERTON, CA  92832 
TELEFONO: 714-447-7435 
HORAS : 8:30 A.M. - 11:00 A.M Y 1:00 P.M. - 3:30 P.M. 
*CADA DIA QUE LA ESCUELA ESTA EN SESIÓN. 
 
INFORMACIÓN DE LA CUENTA  
HAGA PAGOS EN LINEA EN: 
WWW.MYSCHOOLBUCKS.COM CON TARJETA DE CREDITO 
 
PAGOS SE ACEPTAN EN LAS OFICINAS DE LAS ES-
CUELAS: 
Pague en efectivo o con cheque usando los sobres 
para alimentos prepagados. 
Indique el nombre completo del estudiante, grado 
y número de identificación. El dinero será acredi-
tado el mismo día. 
Cobros aplicarán si recibimos notificación de 
“NSF” (Non sufficient-funds) fondos insuficientes 
o cheques “rebotados”.  
 
SUMINISTRO DE COMIDAS SOBRE 
PEDIDO 
MENÚ EN LINEA EN: 
WWW.FSD.K12.CA.US BAJO EL ENLACE “NUTRITION 
SERVICES”. PODEMOS PROVEER FESTIVIDADES DE 
SALON DE CLASE ESTUDIANTILES, DEL PERSONAL O 
DE PTA. ENTREGAMOS DIARIAMENTE A TODOS LOS 
SITIOS. 
 
PARA ÓRDENES: 
CORREO ELECTRÓNICO:AMANDA_COLON@FSD.K12.CA.US       
TELEFONO: 714 447-7437 
PODEMOS ACOMODAR REUNIONES HASTA 100 GENTES. 
 

ALERGIAS DE COMIDA 
FORMAS* ESTAN DISPONIBLES EN LINEA O 
EN LAS OFICINAS DE LAS ESCUELAS. 
*Se requiere firma del doctor. 
 

CUIDADO INFANTIL Y PREESCOLAR 
SOLICITUDES  
LUGAR: OFICINA DE CHILD CARE & PRESCHOOL 
(CUIDADO INFANTIL Y PREESCOLAR) 
 1401 W. VALENCIA DRIVE 
 FULLERTON, CA  92833 
 TELEFONO:  714-447-7858 
LAS SOLICITUDES PARA ALIMENTOS GRATUITOS O A 
PRECIO REDUCIDO SON ACEPTADAS Y PROCESADAS POR 
LA OFICINA DE “CHILD CARE & PRESCHOOL PARA ES-
TUDIANTES PARTICIPANTES EN ESOS PROGRAMAS. 

Prueba Piloto para Vege-
tales y Frutas Frescas  

     Los Servicios de Nutrición  se asociarán con el Hospi-
tal St. Jude comenzando en Enero para proveer frutas y 
vegetales frescos en las escuelas Richman y Woodcrest.  
     Cada mes presentareos una fruta y un vegetal fresco 
en adición a lo que ya está en el menú del almuerzo de las 
escuelas elementales. Los estudiantes podrán tener los 
artículo en el menú y además la fruta o el vegetal presen-
tado.  
     St. Jude estará ofreciendo educación e información 
para los estudiantes y sus padres acerca de las frutas y 
vegetales ofrecidos.   
     Estas pruebas piloto proveerán excelentes datos acer-
ca de lo que les gusta a los estudiantes y lo que no les gus-
ta junto con información que asistirá a los Servicios de 
Nutrición a expander nuestros ofertas  de vegetales y 
frutas frescas en todas las escuelas dentro del Distrito.   

     Grasas hidrogenizadas 
han sido lentamente elimi-
nadas de los almuerzos 
escolares  y pronto des-
aparecerán de otras insta-
laciones de comida.  
     A partir de Julio 2008 
las grasas hidrogenizadas 
o “trans fats” no han sido 
admitidas en los almuerzos 
escolares.  
     En Julio de 2009, regu-
laciones estatales prohi-
bieron grasas hidrogeniza-
das en cualquier comida 
que fuera vendida o dada a 
los estudiantes en las es-
cuelas. Esto include fiestas 
del salón de clase y activi-
dades de recolección de 
fondos. (Código de Educa-
ción 49430, 49431.2, 
49431.7, Código de Regula-
ciones de California 15575, 
15577, 15578). 
      Comenzando Enero 1, 

2011  ninguna comida que, 
contenga  .5 gramos o mas 
de grasas hidrogenizada 
podrá ser almacenada, dis-
tribuída, servida o usada 
en la preparación de cual-
quier alimento dentro de 
un lugar de preparación de 
comida. ( Ley de la Asam-
blea 97) 

Grasas Hidrogenizadas 
(Trans Fats):  
¿Sabía Usted? 
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    Solicitudes de Comidas  

• Pueden ser entregados en cual-
quier tiempo durante el año es-
colar  

• Se aceptan por correo o en per-
sona en nuestra oficina  

• Pueden ser enviados por correo a 
su casa... solo tiene que pedirla 
por teléfono o por correo  

• La oficina de Nutrición está 
abierta al público siempre que 
la escuela esta en sesión de  
8:30 a.m. a 11:00 a.m. y de 
1:00 p.m. a 3:30 p.m. 

 Cuentas de Comida  

• Vea compras y haga pagos con 
tarjeta de crédito en         
MySchoolBucks.com 

• ¿Necesita hacer pagos automáti-
cos? Arreglélos en            
MySchoolBucks.com 

•Los pagos pueden ser hechos en              
las oficinas de las escuelas    
(efectivo o cheque) o en línea    
(tarjeta de crédito). 

     El desayuno es el alimento más 
importante del día. Provee numero-
sos beneficios y debe ser una prio-
ridad para todos los estudiantes.   
       De acuerdo al Centro de Ac-
ción e Investigación de Comida del  
Departamento de Educación de  
California los estudiantes que to-
maron su desayuno escolar al co-
mienzo del dia escolar mostraron: 
• general incremento en sus resul-

tados de matemáticas y lectu-
ra; 

• Los estudiantes que incrementa-

ron su participación en los des-
ayunos escolares mejoraron sus 
grados de matemáticas.  

• Los niños que comieron un desayu-
no completo contra un desayu-
no parcial, hicieron menos erro-
res y trabajaron más rápido en 
matemáticas y exámenes de 
revisión de números y, 

• Los niños que tomaron desayuno 
en la escuela más cerca de la 
hora de tomar un exámen y cla-
ses se desempeñaron mejor en 
exámenes estandarizados que 
aquellos que  no tomaron des-
ayuno o lo tomaron en la casa. 

       Proveer desayuno a niños me-
dianamente alimentados en la es-
cuela mejora su velocidad y memo-
ria en exámenes cognoscitivos. 

      Las Escuelas del Distrito Esco-
lar de Fullerton que están ofre-
ciendo desayunos  son:  Common-
wealth, Hermosa Drive, Maple, 
Orangethorpe, Pacific Drive, Ray-
mond, Richman, Rolling Hills, Valen-
cia Park, y Woodcrest. 
       El Programa de Desayuno Es-
colar cae bajo las regulaciones y 
restricciones del Programa Nacio-
nal de Almuerzos escolares. Simi-
larmente los estudiantes que esco-
gieron tomar desayuno pueden es-
coger de las opciones disponibles 
cada día y deben comer la comida 

en 
las 

áreas designadas no llevarse la co-
mida a la clase o guardala para el 
receso.  
       Hay dos comidas para el des-
ayuno todos los días. Una es siem-
pre cereal con el azúcar reducida. 
La otra opción puede ser desde un 
pan de grano entero o de grasa re-
ducida a emparedados de jamón de 
pavo con huevo.  
      Ya sea un opción de fruta o ju-
go 100% también esta disponible 
diariamente junto con leche baja 
de grasa del 1%.      
      A los estudiantes les es reco-
mendado tomar por lo menos dos 
de los tres artículos de comida pa-
ra asegurar que las recomendacio-
nes mínimas del diario son alcanza-
das nutricionalmente.  

Hechos Rápidos de 
los Servicios de 

Nutrición 

¿Tiene una fiesta de último minuto o necesita traer unos boca-
dillos saludables para una fiesta del salón de clases? Revise el 
sitio de internet de Servicios de Nutrición pa-
ra algunos especiales de temporada. 
      Usted puede encontrar el menú de comidas 
y especiales en:   http://fsd.k12.ca.us/menus/
BusSvcs/Food%20Services/
index.html#Menus, luego haga click “Catering” 
o “Holiday Specials” para encontrar las ofertas 
disponibles.  
     ¡Felices Días de Fiesta de parte de Servi-
cios de Nutrición! 

Síganos en Twitter 
en  

www.twitter/
fsdnutrition.com 

Alimentos para los Días Festivos  
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Comience el Día con el Desayuno  

El Desayuno Provee Beneficios.... 
¡Hágalo una Prioridad!  


