Boletín de noticias de marzo: ¡Recomendaciones del Departamento de Texas de Agricultura!

La parte 1 de 2: Leche, granos enteros, y carne

Prueba Postal / marzo 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 las nuevas recomendaciones como determinado por el Departamento de Texas de la Agricultura que implica la leche, el grano entero, y la carne. 
 1.  Las calorías de exceso, la grasa, y el azúcar además de frutas inadecuadas y granos enteros causan problemas en    

      salud de niños así como adultos.
                   
  
Verdadero
o
Falso

 2.  Los niños durante años ___________ mayores de edad deberían consumir leche gorda libre o del 1 % gorda 
      y productos lácteos.
 3.  El consumo gordo debería ser gradualmente disminuido durante los años de niño.
                

Verdadero
o
Falso

 4.  Los panes de grano enteros y los cereales deberían ser servidos más bien que ___________ productos de grano.
 5.  Para ser considerado un grano entero, el primer ingrediente de grano puede ser el grano entero o enriquecido.
                  

Verdadero
o
Falso
 6. En vez de servir un cereal azucarado, trate de añadir la ___________ congelada o fresca al cereal de azúcar bajo,    

     esto añade un gusto dulce y mejora el valor nutritivo.
 7.  Listo a comer Cereales puede contener 10 gramos o más del azúcar por porción.


Verdadero
o
Falso

 8.   Granos dulces (por ejemplo: el ___________, ___________, __________) debería ser limitado con no más 
       que un artículo de desayuno o dos artículos de bocado por semana.

 9.  La comida dulce y la comida que es pegajosa a menudo permanecen en la boca durante mucho tiempo y pueden 
      aumentar el riesgo del decaimiento de diente.


Verdadero
o
Falso
10.  Las alubias son una fuente excelente de muchas vitaminas y minerales, __________, y fibra y pueden ser una 
       alternativa de proteína gorda, alta baja útil para quejarse, virar a babor y cordero. 
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¡Nuevas recomendaciones del Departamento de Texas de Agricultura!

La parte 1 de 2: Leche, granos enteros, y carne.
Los objetivos del Departamento de Texas de la Agricultura se cambian con las preocupaciones alimenticias de hoy. La investigación corriente muestra que las calorías de exceso, la grasa, y el azúcar además de frutas inadecuadas, verduras y grano entero causan problemas en salud de niños así como adultos.  Animando a abastecedores de cuidado de los niños a mejorar modelos de comida en sus casas, las necesidades alimenticias de los niños y pautas alimenticias como puesto en 2005 pueden ser encontradas.
¡Esperamos que estas recomendaciones ayudarán a dirigir sus opciones de comida y preparación en su guardería!
· La leche sin grasa o del 1 % requirió para niños 2 años mayores de edad y más viejos
Leche

Los niños más de 2 años mayores de edad deberían consumir leche gorda libre o del 1 % gorda y productos lácteos. El consumo gordo debería ser gradualmente disminuido durante los años de niño de modo que el consumo gordo, hecho un promedio a través de varios días debería proporcionar aproximadamente el 30 % de la energía total
· Sirva un grano entero diariamente (el grano entero debe ser el primer ingrediente puesto en una lista)

Granos Enteros

Los panes de grano enteros y los cereales deberían ser servidos más bien que productos de grano refinados. Para ser considerado un grano entero, el primer ingrediente principal debe ser el grano entero, no enriquecido.

· Listo a comer Cereal debe contener no más que 10 gramos del azúcar por porción

Cereal

El permiso del niño de añadir 1 a 2 cucharillas del azúcar es mucho más rentable y proporciona un valor nutritivo más alto que la compra de Fruit Loops o Apple Jacks. La adición de congelado, fresco o fruta en una lata al cereal añade un gusto dulce y mejora el valor nutritivo.
· Los artículos de alimento de granos/pan deberían ser de Grupos A, B, H, y I: Grupo C por Grupo G servido no más que dos veces a la semana para Bocado solo

Granos Dulces

Los Granos Dulces (pan por ejemplo dulce, rosquillas, galletas, etc.) deberían ser limitados demasiado no más que un artículo de desayuno y no más que dos artículos de bocado por semana.  Cualquier comida de grano/pan dulce preembalada debe haber enriquecido la harina o la comida, o el grano entero, en vez del azúcar como el primer ingrediente puesto en una lista en el paquete.  El caramelo o la comida que es pegajosa debido al azúcar, a menudo permanezca en la boca durante mucho tiempo y puede aumentar el riesgo del decaimiento de diente. Comida nutritiva baja, como caramelo, galletas, pastel, comida de bocado, bebidas de fruta, y bebidas endulzadas y carbónicas, puede ser dado de vez en cuando, pero no debería tomar el lugar de una comida o desplazar más comida nutritiva.
Carnes Tratadas

La carne tratada (tocino, salchicha, perros calientes, jamón, fiambre) debería ser limitada con no más que dos veces al mes. Sirviendo la carne gorda delgada o baja, el pollo, el pavo y el pescado que ha sido asado a la parrilla, asó asar a la parrilla, cocido al vapor, o horneado es animado.  El consumo alto a largo plazo de los rojos (carne de vaca, carne de cerdo, cordero) o carnes tratadas (tocino, salchicha, perros calientes, jamón, fiambre) aumenta el riesgo del cáncer de colon.  

Sirva entradas a base de alubia una vez por semana. Las alubias son una fuente excelente de muchas vitaminas y minerales, protien y fibra. Las alubias pueden proteger contra el cáncer y pueden ser una alternativa de proteína gorda, alta baja útil para quejarse, la carne de cerdo, y el cordero.
**Mira en el boletín de noticias del próximo mes para la Parte 2 de 2: Frutas y Verduras**
