Enséname Nutricion

Su hijo aprendio hoy
sobre grasas y proteinas.
La mayoria de nosotros
consumimos suficiente
proteina, pero demasiada
grasa del tipo incorrecto.
La grasa saturada, la

que se pone dura en la
temperatura ambiental,
es la grasa que debemos
limitar para proteger
nuestra salud. Un

gran porcentaje de Ia

Construyendo
mi cuerpo

Boletin de educacién nutricional para nifios en tercer grado

Leccidon 3

Grasa: Escojala sabiamente

Comida

La opcidon mas saludable

Ensalada con aderezo
Ranch

Ensalada con aderezo a base de aceite

Yogurt de vainilla

Yogurt de vainilla bajo en grasa/sin
grasa

Mayonesa en un sandwich

Aguacate en un sandwich

Leche de chocolate,
entera o al 2 por ciento

Leche con chocolate, bajo en grasa/ sin
grasa/ descremada

Queso

Queso sin grasa/reducido en grasa/
ligero

Queso crema y rosquilla
o bagel integral

Rosquilla o bagel de trigo integral y
gueso crema bajo en grasa

Papas fritas

Nueces mixtas

Pollo frito con piel

Pollo al horno sin piel

grasa en la leche entera y los productos
lacteos enteros, como el queso, es grasa
saturada. Se pueden encontrar grasas mas
saludables en alimentos como aceitunas,
aguacates, pescado, aderezos a base de
aceite, nueces y semillas. Pruebe algunos
de estos alimentos con su familia.

La grasa saturada, es la que se pone dura
en la temperatura ambiental. Algunos
ejemplos incluyen la mantequilla, el queso
y la grasa de la carne. La leche entera no
se pone dura a temperatura ambiental,
pero aun asi tiene alrededor de 5 gramos
de grasa saturada en ocho onzas de leche.
Las versiones magras o bajas en grasa

de estos alimentos contienen nutrientes
importantes y ayudan a protegerse de los
peligros de las grasas saturadas.
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Combatiendo la grasa en la comida rapida

Si la comida rapida es su Unica opcién, hay muchas maneras de
consumir menos grasas saturadas en estos alimentos.

« Escoja un tamano mas pequeno, como una hamburguesa de
tamano normal en lugar de una mas grande.

+ Escoja un tamano mas pequeno de papas fritas.

+ Escoja un aderezo a base de aceite para una
ensalada.

« Escoja una ensalada en lugar de papas fritas.
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Haga que el tiempo en familia, sea activo

Sus hijos aprendieron en clase que el corazén es un musculo.
Necesita ejercicio para mantenerse fuerte. La actividad fisica hace
que nuestros corazones trabajen mas y se fortalezcan. Tus hijos
siempre estan observando lo que haces. Planea actividades en
familia.

{Qué puede hacer para ser mas activo con sus hijos?

Circule lo que planea hacer. Agregue una idea propia en el
espacio proporcionado.

« Caminar a la escuela con mis hijos, cuando sea posible.
Vea si su escuela o comunidad tiene un programa de
“Dia de Caminar a la Escuela” en la pagina http:/www.
walkbiketoschool.org.

« Busque actividades que puedan hacer juntos, como ir a andar
en bicicleta o caminar por el vecindario, ir al parque o a la
tienda.

Camine a la escuela con los nifnos
cuando sea posible.

Para obtener mds informacion sobre la alimentacion saludable, visite http.//www.choosemyplate.gov

Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacién,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/
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