Fundamentos de Nutrición: Descripción de Nutrición (la Parte 1 de 5)
En todas partes usted da vuelta, hablan de la nutrición de una manera u otra. ¿Pero, cuáles son los fundamentos de nutrición? ¿Y por qué la nutrición buena es tan importante para niños? Vaya a comenzar definiendo la nutrición. La nutrición es el estudio de lo que comemos y como nuestro cuerpo lo usa. Los nutrientes son sustancias que el alimento de maquillaje y es necesario para el cuerpo para trabajar correctamente. La nutrición desempeña un papel significativo para niños.  El crecimiento de un niño tanto mentalmente como físicamente, si esto es de un modo positivo o negativo, es bajo la inflluencia de que y cuánto su niño come. Los niños requieren una cantidad suficiente de calorías, proteína, grasa y otros nutrientes para crecimiento óptimo y desarrollo. Los pocos primeros años de la vida son algunos años más importantes para crecimiento cerebral y desarrollo.  Pero, usted puede exagerar ello y la sobredosis sus niños en calorías así como grasa y azúcar. En la otra cara, usted puede restringir demasiado a sus niños de nutrientes muy necesarios.
Toda la comida es arreglada de tres nutrientes grandes (macronutrientes) conocidos como hidratos de carbono, proteína y grasa. Un cuerpo necesita todos los tres para trabajar correctamente, pero no en las mismas cantidades. La comida también suministra nutrientes adicionales que son necesarios por el cuerpo. Debajo de usted encontrará puesto en una lista los tres nutrientes grandes así como otros nutrientes importantes junto con sus funciones de trabajo principales y comida donde ellos son comúnmente encontrados.
La proteína es usada en su cuerpo desde muchos puntos de vista. Uno de sus empleos más grandes debe construir, reparación y mantener órganos de cuerpo, tejidos, huesos, piel, pelo y sangre. La proteína es encontrada en mucha comida de planta así como de fuentes de alimento de animal. La carne de vaca, la volatería, el pescado, los huevos, los productos lácteos, el loco, las semillas y las legumbres (alubias) son fuentes realmente buenas de la proteína.

Los hidratos de carbono son la fuente principal de la energía para su cuerpo. La mayor parte de comida contiene algunos hidratos de carbono. Hay dos tipos de hidratos de carbono en el alimento; llaman éstos hidratos de carbono simples e hidratos de carbono complejos. ¡Ellos son esenciales!

Los Hidratos de carbono Simples se mencionan como azúcares simples. Los hidratos de carbono simples son la caloría generalmente vacía, la comida nutritiva baja. El azúcar, la miel, la jalea, el jarabe, los refrescos regulares, las frutas y los zumos de fruta son ejemplos. Los azúcares simples proporcionan la energía rápida. Estos hidratos de carbono entran en su corriente sanguínea rápidamente, levantando su azúcar de sangre. Si no usado justamente rápidamente para la energía, ellos son el más por lo general almacenados como la grasa.

Los Hidratos de carbono Complejos son conocidos como almidones. Algunos almidones son mejores que otros. Ellos vienen de plantas y son encontrados en la comida como granos, verduras, panes, semillas y legumbres. Los granos refinados como harina blanca y arroz blanco han sido tratados que quita algunos nutrientes y la fibra. Los granos no rafinados todavía contienen estos nutrientes y son más altos en la fibra. Los hidratos de carbono complejos proporcionan la energía lento gradual ya que ellos son liberados despacio en la corriente sanguínea que le da un tiempo más largo para usarlos para la energía antes de ser almacenado como la grasa.

Las grasas dan el combustible de cuerpo y una fuente lista de la energía. Las grasas ayudan al cuerpo a absorber algunas vitaminas y también pueden actuar como un aislante para órganos de cuerpo importantes. Las grasas promueven el pelo sano y la piel. La grasa también suministra ácidos grasos esenciales que el cuerpo de su niño no puede hacer. Hay tipos diferentes de grasa y unos son mejores que otros.

Grasas Saturadas:  Estas grasas vienen de la comida de animal como la carne, leche y queso y un poco de petróleo que viene de plantas (palma, grano de palma y coco). Éstos son las grasas que tienen que ser limitadas cuando el consumo aumentado de estas grasas ha sido encontrado para estar relacionado con la enfermedad cardíaca y otros problemas de salud.

Las Grasas No Saturadas:  Vienen de plantas y pescado. Los Monounsaturated grasa gorda y rica en enlaces no saturados son tipos de grasas no saturadas. Algunos mejores son encontrados en el aceite de oliva, petróleo de cacahuete, canola petróleo, albacore atún y salmón. Estas grasas son consideradas las grasas más sanas.

Ácidos Grasos de transacción: Este tipo de grasa no ocurre naturalmente, pero es hecho durante hydrogenation llamado del proceso industrial. Estas grasas pueden ser dañosas porque ellos actúan como grasas saturadas. Ellos han sido encontrados en casi todo incluso muchos bienes cocidos al horno, comida de bocado y comida freída. Recientemente los fabricantes han comenzado a rehacer sus productos para hacerlos sin transacción.

Las vitaminas son sustancias que son encontradas en la comida que usted come. Cada uno requiere que vitaminas sean sanas y para el cuerpo para trabajar correctamente, incluso niños. Hay muchas vitaminas y cada vitamina desempeña un papel específico en el cuerpo.

Los minerales también son encontrados en la comida que usted come. Ellos también ayudan a guardarle sano y ayudar al cuerpo de su niño a crecer y desarrollarse. El cuerpo usa minerales para realizar muchas funciones. Algunos minerales son necesarios en muy pequeñas cantidades mientras los otros son necesarios en cantidades más grandes. Cada mineral tiene un trabajo específico en el cuerpo.

La Fibra Alimenticia es la parte de la comida de planta que su cuerpo no digiere y absorbe. Hay dos tipos de la fibra: soluble e insoluble. La fibra proporciona la fibra a su dieta promoviendo su sistema digestivo para trabajar bien con evacuaciones intestinales regulares. La fibra también ayuda a reducir problemas de salud más tarde en la vida. La fibra es encontrada en frutas, verduras y granos enteros.
Agua no es un nutriente, pero es esencial. El echar agua es necesario para su cuerpo para trabajar correctamente y es requerido continuar muchas funciones importantes en el cuerpo. El echar agua es obtenido del agua potable, pero también es obtenido de alguna comida y bebidas que usted consume. Todos los fluidos contienen el echar agua, pero el echar agua y la leche son las mejores opciones.
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Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para el Licenciamiento.

Usted no tiene que enviarlo en a nuestra oficina o el Estado.

          Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletín de noticias, el abastecedor
          entiende los componentes básicos básicos de nutrición.

1.   La nutrición es el estudio de lo que comemos y como nuestro cuerpo lo usa.

Verdadero          o          Falso

2.   Usted puede exagerar ello y la sobredosis sus niños en _________________ así como grasa y azúcar. 
     En la otra cara, usted puede restringir demasiado a sus niños de mucho necesario    

              _______________.

3.   Toda la comida es arreglada de tres nutrientes grandes (macronutrientes) conocidos como hidratos de carbono,
     azúcares simples y almidones. Un cuerpo necesita todos los tres para trabajar correctamente, 

              pero no en las mismas cantidades

Verdadero          o          Falso

4.   La carne de vaca, la volatería, el pescado, ______________, los productos lácteos, _____________,
              las semillas y las legumbres (______________) es fuentes realmente buenas de la proteína.

5.   Los hidratos de carbono no son esenciales y la proteína es una mejor substitución. 
Verdadero          o          Falso
6.   Los granos refinados como harina blanca y arroz blanco han sido tratados que quita algún _____________ y    

     _____________.
7.   Las grasas ayudan al cuerpo a absorber algunas vitaminas y también pueden actuar como un aislante para órganos 
    de cuerpo importantes.

Verdadero          o          Falso
8.   Algunas mejores grasas ___________________ son encontradas en el aceite de oliva, petróleo de cacahuete, 
    canola petróleo, albacore atún y salmón.
9.   Algunos minerales son necesarios en muy pequeñas cantidades mientras los otros son necesarios en cantidades más grandes.

Verdadero          o          Falso
       10.   Hay dos tipos de la fibra: _________________ y ________________. La fibra proporciona la fibra a su 
            dieta promoviendo su sistema digestivo para trabajar bien con evacuaciones intestinales regulares.
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