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Comida saludable para los chicos de hoy Nutrition Matters

Los nifios golosos

Muchos nifios son golosos desde que nacen.
Suelen preferir los alimentos dulces.
Muchos de éstos contienen mucho azicar: galletas,
dulces, pastel, torta y refrescos.

Nosotros disfrutamos los alimentos variados.
Pero los nifios pueden comer demasiados dulces.
Demasiado aztcar puede causar problemas a los
niflos:
¢ Caries: Los nifios que comen muchos dulces son
mds propensas a tener mds caries.

¢ Sobrepeso: Los dulces pueden agregar muchas
calorias extras. Un nifio promedio de edad pre-
escolar necesita 1600 calorias al dia. Un refresco
y una barra de chocolate pueden tener 500
calorias.

¢ Melindrosos: Los dulces pueden acabar
rdpidamente con el apetito. Algunos nifios
preferirdn los dulces y se negardn a comer
alimentos saludables.

iAyude a su nifio a desarrollar buenos habitos
alimenticios!

¢ No tenga los dulces en la casa. Si su nifio ve
refrescos en la nevera o dulces en la alacena, los

querrd. Si saben que hay dulces en la casa, muchos

nifios los pedirdn sin parar.

¢ No coma muchos dulces. Su nifio querrd comer lo

que la vea comiendo.
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Disfrute porciones mds pequefias de alimentos
dulces. Corte las barras, los pasteles y las tortas
en trozos mds pequefios. Coma media porcion de
postre. Haga galletas mds pequefias. Evite las
barras grandes de chocolate. Compra dulces mds
pequefias.

Ofrezca meriendas nutritivas con un sabor
dulce natural. Los pldtanos, las manzanas, las
uvas, las cerezas, las clementinas, las frutas en
conserva, las frutas secas y los yogures con sabor
a fruta son buenas meriendas.

Limite las bebidas azucaradas, como

los refrescos y las bebidas de fruta. Beba agua.
Anime a su nifio a disfrutar el sabor fresco del
agua.

Limite el jugo de fruta a 6 onzas diarias o
menos. Algunos nifios se llenardn la barriguita con
jugos dulces y se negardn

a comer.

iNo soborne a su nifio con los dulces! Ofrézcale
alimentos con sabor dulce al final de la comida,
como parte de ella. iLos sobornos sélo hardn que
su hifio quiera mds dulces!
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iMas valor nutritivol

Escoja recetas que contengan ingredientes
nutritivos: H !

¢ Crema de cacahuete-proteinay hierro

¢ Frutas secas (pasas, bayas, albaricoques,
platanos, ciruelas)-fibra, vitaminas y hierro

iLea la cajal

Puede encontrar recetas saludables en las

¢ Cereales y avena- iEscoja cereales con poco .
cajas.

azlcar y mucha fibra para el mejor valor

nutritivo! iEscoja recetas que tengan poco azicar y

mucho valor nutritivol

Galletas grandotas

3 taza de margarina % cucharadita de soda de hornear
. % taza de azdcar blanco # de cucharadita de levadura en polvo
iLa crema de 3 taza de azdcar moreno # de cucharadita de sal
cacahue'l'e, % taza de crema de cacahuate 1 % tazas de avena instantdnea
las pasas 1 huevo o 2 claras de huevo 1 cucharadita de vainilla
Y la avena les 1 taza de harina 3 taza de pasas
agregan valor
nutritivo a 1. Mezcle la margarina, el azdcar, la crema de cacahuete y

el huevo en un bol grande.

e lletasl!
stas ga tas 2. Agregue la harina, la soda de hornear, la levadura, la

sal, la avena, la vainilla y las pasas.

3. Coloque cucharaditas de la masa en una bandeja para el
o) oo, e
@ 4. Hornee a 375° durante 8 a 10 minutos. . iSirva estas galletas

grandotas

+ con un vaso de leche
4 docenas de galletas : .

: desnatadai

............................
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Hornear para las fiestas

Muchas familias tienen postres tradicionales

que les gusta hornear y comer. O

Las tradiciones son importantes para nuestras familias. O O

O

Puede resultar dificil comer bien durante las fiestas
del fin del afio. Los postres suelen tener mucha grasa y muchas calorias.

Haga buenas elecciones cuando haga estas postres:

¢ Hornee menos. Prepare menos de sus postres favoritos. Evite la
tentaciéon de duplicar o triplicar la receta para hacer mds.

Todo alimento puede
formar parte de una
dieta saludable en
pequefias cantidades.

¢ Escoja menos variedades. Si normalmente prepara 6 tipos de
postre, escoja nada mds 3 6 4. Tendemos a comer mds cuando hay
una gran variedad de postres, porque queremos probarlos todos.

Ahorrara tiempo y dinero al hornear menos.

Su familia serd mds saludable al comer menos.

¢ Haga galletas mas pequefias. Corte los dulces en trocitos.
Durardn mds tiempo y comerd menos.

¢ Congele los dulces antes de que empiecen los dias de
fiestas. Asi no los verd y no estard tentada a comerlos.

¢ Regale los postres. Sus galletas y dulces caseras serdn el
regalo perfecto para parientes, amigos y vecinos.

Elecciones saludables para el horno

[Cambios saludables para las recetas favoritas de su familial

¢ Use 2 claras de huevo en vez de un huevo entero.

. . ¢ Use leche desnatada o al 1% en vez de la leche entera.
iDisfrute las fiestasl!

¢ Use crema agria o requesén /ight o sin grasa.

iComa menos dulces!
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De compras con los nifios

iPlanee bien su tiempol!
¢ Vaya cuando su nifios ho tengan hambre. Planee ir después de
comer en casa.

¢ Vaya cuando sus nifios no estén cansados. No vaya durante la
hora de descansar.

¢ Esté bien relajada. Es mds fdcil ir de compras con nifios
cuando Ud. misma ho estd cansada.

¢ iLimite el tiempo! A los nifios no les gusta ir de compras
durante un largo periodo. Ud. sabe bien cudnto tiempo puede
tolerar su nifio. iNo lo haga demasiado largo!

¢ iNo soborne a su nifio con dulces o juguetes, para que vaya
con usted! Deje que su nifio aprenda que ir de compras es
una buena ocasién para estar con la familia. Si soborna a su
hifio, él pensard que ir de compras es algo malo, porque Ud. lo
tiene que obligar a hacerlo.

¢ iEvite que le ruegue! Lleve una lista de compras y sdlo
compre lo que haya en esa lista. Si su nifio le pide un dulce o
un juguete, simplemente hay que decirle que no estden la
lista.

Para simplificar la informacion, los nombres
comerciales de productos se han utilizado.
No hay endoso de productos hombrados o

ilustrados, ni hay critica implicada de los
productos que no se mencionan hi son
ilustrados.
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iHable y compre!

Hablen de lo que compra en el mercado:

Fax: 530-889-7397 ¢ Preglntale a su nifio qué fruta le gustaria comer.

Correo Electrénico: ¢ Pidale a su nifio que la ayude a buscar la leche, las papas, el pan,
ceplacer@ucdavis.edu o la carne, aun cuando usted sabe ddénde estdn. Su nifio se

La Red:

¢ Al escoger la leche, pidale a su nifio que la ayude a buscar la
botella "rosa” o la botella “azul”.

Nutrition Matters ¢ Hablen de cudl salsa de espaguetis sabe mejor, y cudl tiene el

mejor precio.
KidFood es publicada 12 veces al afio.
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El contenido de KidFood no partes blandas.
intenta ofrecer consejos medicos;
éstos deben obtenerse de un
profesional certificado en salud.

¢ Expliquele a su nifio el aspecto que tienen las zanahorias,
manzanas o pldtanos frescos: sin motes marrones i

De conformidad con las leyes federales y escuelas procedentes, y con la politica universitaria. La Universidad de de California no discrimina por razones de raza, color, origen nacional, religién, sexo, incapacidad, edad, estado de
salud (causas de cancér), ascendencia, estado civil, ciudadania, orientation sexual o condicion de veterano de la era de Vietnam, o de veterano con incapicidad especifica. La Universidad prohibe asimismo el hostigamiento sexual.
Las preguntas sobra la politica antidiscrimatoria de la Universidad pueden dirijirse a: Affirmative Action Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 300 Lakeside Drive, 6™ Floor, Oakland, CA 94612-

3560. (510) 987-0096.



