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iComida saludable para los nifios de hoy! Mayo 2007

Bebidas azucaradas

Algunos niflos foman muchas bebidas azucaradas, Hay muchas calorias en las bebidas azucaradas.
como refrescos, bebidas deportivas
y bebidas de frutas. Las bebidas azucaradas aumentaran el riesgo
de sobrepeso para su nifo.
Un nifio puede alcanzar sobrepeso
si toma bebidas azucaradas.

e Los nifios pueden alcanzar sobrepeso
por lo que toman, no por lo que comen.

e Los nifios saben cudnto deben comer.
Comerdn cuando tienen hambre.
Dejardn de comer cuando estén satisfechos.

o Tomar bebidas azucaradas no es igual acomer o o o m - — - - = - -

alimentos sélidos. Las calorias de estas bebidas
no satisfacen tanto como las calories de los
alimentos sélidos.

Un refresco de 12 onzas tiene
150 calorias.

« El nifio de preescolar promedio necesita

Puede que las bebidas azucaradas no satisfagan , O
9 J unas 1400 calorias diarias.

el apetito de un niflo.

azucarada grande y todavia comer normalmente. calorias adicionales en una semana.

» Algunos nifios fomardn bebidas azucaradas todo
el dia. iPuede resultar en muchas calorias
extras y caries!

« Un nifio de edad preescolar que come
normalmente y se foma un refresco de 12
onzas cada dia aumentard una libra extra
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« Algunos nifios pueden tomarse una bebida : « Sitoma 1 refresco al dia, son 1050
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: al mes, o i15 libras extras en un afio!
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iLimite las bebidas
azucaradas!

« Dele agua entre comidas.
iUn vaso de agua fria es delicioso!

« Ponga una jarra de agua fria en la
nevera. A los nifos les gusta tomar
el "agua especial”.

o Elimine las bebidas azucaradas de su
casa. Si tiene estas bebidas en la
nevera, su nifio las querrd tomar.

o Limite el jugo de fruta a 4 a 6 onzas
al dia o menos. Demasiado jugo puede
ser problemadtico.

« Limite las bebidas deportivas.
Tienen mucho azldcar y muchas calorias,
al igual que los refrescos. iSu nifio
activo necesita agua y comida real!

e Meriende frutas y vegetales.
Ison buenas fuentes de agual
Los nifios tendrdn menos sed cuando
merienden frutas y vegetales.

« Su nifio aprende observandola.
Tome agua y limite los refrescos.
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Meriende frutas

Tenga fruta fresca a mano en su

refrigerador este verano.

¢ Uvas rojas y verdes
+ Fresas, arandanos y frambuesas
¢ Manzanas y puré de manzana

+ Kiwis, mangos, papayas
+ Sandia, melénes

+ Naranjas y clementinas

+ Pifa

Fresa refrescante

1 taza de fresas frescas o congeladas
1 taza de leche desnatada
1 taza de sorbete de fresa

1. Bata todos los ingredientes hasta que

Batido de naranja

la mezcla esté uniforme.
1/2 taza de jugo de haranja Cj : :

1 taza de yogur congelado o de leche\‘““"i\;i--’
4-5 cubitos de hielo

1. Bata todos los ingredientes hasta que la
mezcla esté uniforme. Sirva.

2. Agregue los melocotones o las fresas
frescos para la variedad.
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Batido de fresa
Yy haranja

2 tazas de fresas frescas o
congeladas

1 banana

1 faza de jugo de naranja

1 taza de yogur congelado

de bajo contenido graso

1. Bata todos los
ingredientes hasta que la
mezcla esté uniforme.

Fresas - iuna delicia
de primaveral

¢ Las fresas son buenas
para la salud. Son una
fuente excelente de
vitamina C.

¢+ Meriende fresas frescas.
iDisfrute su sabor con su
nifo!

¢ Unte las fresas con yogur
de sabor de bajo
contenido graso.

+ Ponga fresas sobre su
sandwich de crema de
cacahuate.
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La sonrisa de su nifo

No hay nada mds dulce que la sonrisa de su nifio.
Esa sonrisa comienza con dientes saludables.

Cepillese los dientes después de comer.

Ayude a su nifio a cepillarse y a usar hilo dental hasta
que tenga 6 6 7 afios.

Use pasta dental con fldor.
Pdngale una cantidad de pasta dental del tfamafio de un
chicharo en el cepillo de su nifio. Enséfiele a escupirla

después de cepillarse los dientes.

Tome agua con fldor. Si su agua no lo tiene, pidaselo a
su doctor o denfista.

Limite el jugo de fruta a 4 a 6 onzas o menos al dia. Si
toma bebidas azucaradas durante el dia, puede

causarle caries.

Tenga solo 2 6 3 meriendas planeadas cada dia.
Merendar todo el dia puede causar caries.

Quitele el biberédn a su nifio antes de que cumpla 1 afio.
Use tazas antiderrames sélo durante las comidas y las
meriendas. No deje que su nifio ande por la casa con

una taza. Déjela en la cocina después de beber.

Lleve su nifio al dentista cuando tenga 1 afio.
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