Boletín de noticias de junio: Compra Sabia

Prueba Postal / junio de 2009

Por favor guarde este 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 como hacer compras para la comida sana en una manera eficiente.
1.   El alimento que tienen la mayor parte de nutrientes es por lo general encontrado a lo largo del perímetro      

      de la tienda de comestibles. 

                   
  Verdadero
o
Falso

 2.  Unos ejemplos de pareja de la comida rica en nutrientes incluyen: verduras _____________ 
       coloreadas, ____________ que es gorda libre, y carnes ____________.
 3.  Compruebe etiquetas para encontrar opciones que proporcionan vitaminas beneficiosas y 
       minerales, pero son el moderado _____________.        


 4.  Buscar trenes especiales semanales en los mercados de los agricultores locales o en el pasillo de 
      productos para la comida que está en de temporada y disponible.
Verdadero
o
Falso
 5.  Las bebidas fortificadas por calcio son substituciones buenas para la leche y otros productos de 
      leche.
                  

Verdadero
o
Falso
 6.  Los granos enteros proporcionan más ____________________, vitaminas, minerales y otras 
      sustancias protectoras que sus primos refinados.
 7.  Los jugos del 100 % proporcionan nutrientes no encontrados en bebidas de fruta.


Verdadero
o
Falso

 8.  Más allá de las cantidades de jugo recomendadas, los niños deberían comer frutas enteras para 
      _________________ y otro __________________ que los jugos no proveen.
 9.  Deje a niños ayudarle a hacer la lista de tienda de comestibles semanal, y si ellos son bastante viejos, lo 
      organizan por el MyPyramid Cinco Grupos de Alimento. 


Verdadero
o
Falso
10.  Deje a niños elegir un "________________ del __________________" que es nutritivo rico y luego     

       aprender sobre lo que hace aquel alimento tan especial
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Aquí están pocas puntas rápidas para ayudarle a hacer opciones nutritivas ricas en el supermercado.

Delatar el Perímetro del Supermercado — Este es donde la comida más nutritiva rica es encontrada.  La comida nutritiva rica es la comida que proporciona cantidades altas de nutrientes beneficiosos 

comparados a las calorías que ellos proporcionan. La comida nutritiva rica es:

· frutas Alegremente coloreadas y zumos de fruta del 100 % 

· verduras Vibrantes en color 

· comida de grano Entera, fortificada y rica de fibra 

· leche sin Grasas y de pocas calorías, queso y yogur 

· carnes Delgadas, , pescado, huevos, alubias y loco
En el problema de hoy tiempos económicos, la comida nutritiva rica, como la leche es un trato económico y alimenticio. Por porción, ellos son relativamente baratos y proporcionan un paquete nutritivo poderoso. Compruebe etiquetas para encontrar opciones que proporcionan vitaminas beneficiosas y minerales, pero son calorías moderadas.
¡Disfrute de un Arco iris de Colores — Aprovechan la serie de frutas frescas vistosas y veggies que son el año disponible por ahí! Busque trenes especiales semanales en los mercados de los agricultores locales o en el pasillo de productos. Las frutas profundamente coloreadas y veggies proporcionan vitaminas esenciales, los minerales, la fibra y phytochemicals que promueven la salud y la ayuda previenen enfermedades, como el cáncer.


Elegir la Leche, Queso y Yogur para el Calcio — con tantas bebidas fortificadas por calcio en el mercado, esto tienta para substituirlos por la leche. Los jugos fortificados por calcio, las bebidas, y la soja o las bebidas de arroz no contienen el paquete de nutrientes que construyen hueso proporcionados por la leche. El yogur y el queso proporcionan el mismo calcio que construye hueso y ocho nutrientes esenciales proporcionados en la leche. Para la mayor parte de nutrición para las muy pocas calorías, elija productos de pocas calorías o sin grasas. Penique para el penique, la lechería es uno de los mejores valores de nutrición de cualquier grupo de alimento.
Vaya para los Granos Enteros — los granos Enteros proporcionan más fibra, vitaminas, minerales y otras sustancias protectoras que sus primos refinados. De los panes a pastas, las opciones son interminables. Elija la comida que llama uno de los ingredientes de grano enteros siguientes primero en la lista de ingrediente: bulgur, maíz de grano entero, avena entera, centeno entero, trigo entero, harina de graham, harina de avena, arroz marrón, avena entera, cebada de grano entera, o arroz salvaje. Para las opciones más nutritivas ricas, opte por los panes hechos con poca o ninguna grasa, como panes de emparedado, panes de pita, molletes ingleses, bagels y palos de pan.

Compre Jugos del 100 % — Buscan el 100 % en la etiqueta. Estos jugos proporcionan nutrientes no encontrados en bebidas de fruta. La Academia Americana de la Pediatría recomienda por limitar el consumo de jugo de niños con no más que 4 a 6 onzas para 1 a 6 años, y 8 a 12 onzas para 7 a 18 años. Más allá de esta cantidad, los niños deberían comer frutas enteras para la fibra y otros nutrientes que los jugos no proporcionan.
Tienda para Opciones Amistosas de viajes — Tienda para comida fácil a paquete, nutritiva para conservarse a mano para viajes al parque, diligencias o excursiones de un día. Compruebe el caso de leche para solo - sirven el yogur, el budín, ensartan el queso; el pasillo de productos para productos que no se magullan fácilmente y verduras de precorte; el pasillo de panadería para palos de pan, bagels, galletas de animal, pasteles de arroz y el caso de tienda de comestibles preparados para carnes delgadas lista para comer, como pavo asado.
Haga la Compra de una Enseñanza de la Experiencia — los niños pueden ayudar hacer un lista de tienda de comestibles semanal, y si ellos son bastante viejos, lo organizan por el MyPyramid Cinco Grupos de Alimento. Añada un poco de diversión a su expedición de compra con un juego "De la Nutrición que Diviso." Cuando usted llega a casa, desempaqueta comestibles juntos y conversación sobre opciones nutritivas ricas cuando usted guarda en su sitio la comida.
Deje a Niños Elegir — Ayudan a niños alegir un o dos bocados nutritivos ricos para hacer las maletas en sus almuerzos o comer después de la escuela. O hallazgo "un alimento de la semana," como pan de apartamento de grano entero, un nuevo sabor de yogur o un nuevo cereal de grano entero para aspirar a un bocado o una comida de familia.






http://www.nutritionexplorations.org/parents/shop-smart.asp
