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CONSEJOS E IDEAS PARA FAMILIAS ATAREADAS

NOTA PARA LOS PADRES

Su hijo/hija estd aprendiendo que tanto los alimentos ricos
en calcio como el juego activo son necesarios para construir
huesos fuertes. El desayuno es un momento perfecto para
servir leche con cereales, yogur con frutas o queso derretido
sobre pan tostado.

Start Smart Eating & Reading (jEnpieza Bien!
Coniendo y Leyendo es un programa que le ensefia a

su hijo la importancia del desayuno. Favor de tomar unos
minutos para hacerle algunas preguntas sobre el desayuno.
Este boletin contiene actividades, juegos y recetas que usted
puede compartir con sus hijos.

Jugar una hora cada dia

Los nifios que usan el cuerpo cada dia estan en mejor
forma fisica y tienen huesos y musculos mas fuertes, mas
energia y hasta mas éxito en la escuela.

Ponerse en forma no exige la participacion en deportes
0 ejercicio organizados. Para los nifios, una hora de
cualquier tipo de juego activo cada dia es adecuado. Ya
que los ninos aprenden mejor al ver un buen ejemplo,
considere la posibilidad de hacer algunas actividades
juntos. Algunos ejemplos divertidos son:

» Caminar a la tienda

* Jugar al baloncesto

* Ensenar a sus hijos a saltar a la comba

* Poner la radio o un CD y bailar

* Ir de excursion y explorar

« Salir a pasear en bicicleta

El calcio fabrica huesos

Recuerde a sus hijos que para sostener un cuerpo fuerte hay
que tener huesos fuertes. Se necesita el calcio todos los dias.
Los nifios de 2 a 8 afios de edad necesitan la cantidad de
calcio que contienen 2 tazas de leche. Los nifios y jévenes de
9 a 18 afios necesitan el equivalente de 3 tazas de leche. Los
adultos también necesitan el equivalente de calcio iqual a

3 tazas de leche cada dia para mantener los huesos fuertes.

Para los nifios mayores de 2 afios de edad, la leche baja
en grasa (1%) o descremada suministra nutrientes sin las
calorias adicionales que se encuentran en la leche entera
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o la leche con 2% de grasa. Sin importar el tipo, la leche
liquida contiene nutrientes importantes, tales como el
calcio, la proteina, el potasio, la riboflavina y la vitamina
A. A la leche liquida también se le agrega la vitamina D, la
cual trabaja con el calcio para mantener los huesos sanos.
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Consejos practicos para tomar mas calcio
¢ Coma yogur

El yogur con sabor a fruta es un buen desayuno o merienda
para los nifios. También se puede reemplazar la mayonesa

o crema agria con el yogur natural en los aderezos para
ensaladas, salsas para verduras, salsa tdrtara y ensaladas de
fruta. Sirva fruta fresca y yogur para cubrir los “waffles” y
panqueques.

¢ Diferentes formas de tomar leche

El nifo o la nifia que se niega a tomar un vaso de leche
con la cena quizas disfrute sus cereales favoritos con leche.
Otros alimentos preparados con leche incluyen el budin, los
macarrones con queso, algunas sopas, el chocolate caliente,
la leche con sabor, las batidos y el queso bajo en grasa, por
ejemplo el queso “string”.

Los nifios que no pueden tolerar la lactosa por lo general
pueden tomar la leche baja en lactosa, el yogur con
culturas vivas, o el queso anejo, por ejemplo el queso
“cheddar” fuerte.

¢ Fuentes de calcio que no contienen productos lacteos
Si los ninos no pueden comer bastantes productos lacteos,
pruebe otras fuentes de calcio, tales como los jugos de fruta
fortificados con calcio, los cereales de desayuno fortificados
con calcio, el brocoli y el salmén enlatado.

Equivalentes de calcio
Estos alimentos del grupo de leche
suministran una cantidad
mas 0 menos igual de calcio:

1 taza de leche baja en grasa o descremada
1 taza de yogur baja en grasa o descremada
2 tazas de queso requeson (“cottage cheese”)
12 onzas de queso natural
2 onzas de queso procesado
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La leche y el juego para huesos fuertes!

El laberinto lacteo

A los nifios les gustaran estas delicias congeladas y (Puedes recorrer el laberinto lacteo hasta la salida?
saludables para el desayuno, la merienda o hasta ¢(Puedes encontrar mds de un camino?

como postre.

Paletas de platano y yogur

1 platano

Y2 taza de yogur (cualquier sabor)

Y2 taza de cereales secos o granola

Palitos de madera (5-6 por cada platano) {

e Cubra un plato o bandeja pequefia con papel
de aluminio.

e Triture los cereales y ponga las migas en otro
plato.

e Pele el platano y cortelo en rodajas de 1 6
2 pulgadas.

e Introduzca un palito en cada rodaja de
platano.

e Agarre un palito con pldtano, y use una
cuchara para untar el platano con una capa
gruesa de yogur.

e Pase el platano por las migas de cereales,
cubriéndolo bien. ° > 0

e Coloque las paletas sobre el plato o bandeja
con papel de aluminio. Cuando todas las
paletas estén preparadas, ponga el plato o
bandeja en el congelador.

e Las paletas estardn listas para comer dentro
de mas o menos 20 minutos.

Comienzo
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Cancion de desayuno

La melodia es de Row, Row, Row
Your Boat

Desayuno, desayuno @ S
Para empezar Fin

Si como bien, asi podré

Pensar, crecer, jugar.

Come, come, come fruta
Y verduras Si!
Cinco veces cada dia

o

Siempre para mi.

Come, come, come granos
Para energia

Granos para desayuno
Siempre cada dia.

Toma, toma, toma leche
Ademas el queso

Los dientes quieren tres al dia
También los huesos.

Leer sobre comer...pruébelo!

Oliver’s Milkshake, por Vivian French (© 2001,

Orchard Books)

En esta historia, Oliver visita una granja lechera con

su tia y su primo. Ellos preparan un batido rico con

leche fresca, arandanos, un platano y hielo.
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El programa de cupones de alimentos (Food Stamp
Program) puede ayudarle a comprar alimentos
nutritivos. Para mayor informacién, llame a Oregon
SafeNet al 1-800-SAFENET (723-3638) o (503) 988-5858 en
la zona metropolitana de Portland.

JEMPIEZA BIEN! COMIENDO Y LEYENDO - Leccién 5: La Leche y el Movimiento Construyen Huesos Fuertes

Preparado por los programas de Desarrollo Juvenil y Desarrollo Familiar y Comunitario del Servicio de Extensién de Oregon State University y por el Departamento de Educacién de Oregon.



