Las Frutas y las Verduras – Un Arco Iris de Elecciones

Frutas y Verduras

Las frutas y las verduras proporcionan vitamina A, el grupo B, y C, así como los minerales, fibra dietética, los carbohidratos, y otros alimentos nutritivos que nuestros cuerpos necesitan para crecer, jugar, y para aprender. 

Ningún alimento o grupo de alimentos proporciona todos los alimentos nutritivos que nuestros cuerpos necesitan, así que comiendo una variedad de alimentos es importante. 

Sabemos que naranjas y otras frutas cítricas son una excelente fuente de Vitamina C. Está también abundante en el kiwi, las fresas, el melón, los tomates, el brécol, la col, brotes de Bruselas, las papas, y frondoso verde como lechuga y espinaca. 

La mayoría de las frutas y verduras son deliciosas crudas o cocidas al vapor. Recocer o penetrar las frutas y verduras en agua bajará la cantidad de vitaminas. Trátelos apropiadamente. 

Elija fruta fresca más a menudo en vez de jugo para conseguir los alimentos nutritivos adicionales en la fruta y menos azúcar. 

Los ABC’s de Nutrición Buena

Los carbohidratos, la proteína, y las grasas proporcionan energía y son componentes para un cuerpo sano. Las vitaminas ayudan nuestros cuerpos utilizar estos alimentos nutritivos. 

La vitamina A mantiene ojos y pelo sano, y refuerza el sistema inmunológico. Usted puede encontrar vitamina A (beta-caroteno) en las naranjas y verduras amarillas como zanahorias y en los camotes y verduras como espinaca y lechuga. Las vitaminas B ayudan a producir energía y ayuda el cerebro y la funcíon del nervio.  Las vitaminas B pueden ser encontradas en verduras como espinaca verde y mostaza verde, y en el espárrago, en el brécol, y en la coliflor. La vitamina C ayuda las infecciones  como gripas y ayuda a curar heridas.  
Un Arco Iris de Elecciones

Brillante colores de frutas y verduras tienen generalmente más alimentos nutritivos. Elija tomates y fresas rojos, zanahorias y camotes anaranjados, calabaza y limones amarillos, y las verduras frondosas, verdes y profundas como espinaca y nabo verde. Incluya los arándanos, y la berenjena y las ciruelas púrpuras para un arco iris de alimento bueno. 

Utilice imágenes de frutas y verduras para enseñar los colores 
Sirven fruta fresca como postre o bocado 
Leen un libro ilustrado de colores como Comer el Alfabeto: LasFrutas & Verduras de A a Z por Lois Ehlert

El Boletín de Mayo: El Arco Iris de Frutas y Verduras-

Anuncia la Prueba/ Mayo 2008

Mantenga por favor esta prueba y el certificado en sus archivos para Licencia. Usted no necesita mandarlo a nuestra oficina ni el Estado. 

Aprender el Objetivo: Después de que leer el boletín, el proveedor comprenda el beneficio de una variedad de frutas y verduras. 

1. Comer una sola fruta o verdura les darán los alimentos nutritivos usted necesita. a.) verdadero b.) falso

2. ____________ las verduras y la fruta bajarán la cantidad de vitaminas, comerlos crudos o levemente cocido al vapor. 

3. Los carbohidratos, la proteína y las grasas proporcionan _____________ y los componentes para un cuerpo sano. 

4. Las coles de bruselas y las papas no contienen vitamina C. A.) Verdadero B.) Falso

5. El jugo de frutas es una mejor elección que la fruta fresca porque tiene más azúcar. A.) Verdadero B.) Falso

6. La vitamina A ayuda el cuerpo a luchar las infecciones y curar las heridas. A.) Verdadero B.) Falso

7. Las vitaminas B ayudan a producir energía y ayuda __________ y ___________funcíon. 

8. La vitamina ______ es clave a mantener ojos y pelo sano y el refuerzo del sistema inmunológico. 

9. Utilizando imágenes de frutas y verduras pueden ayudar a niños aprender  su ____________. 

10. Las frutas y las verduras verdes oscuras tienen los mejores alimentos nutritivos. A.) Verdadero B.) Falso
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