Obteniendo lo Maximo de los Alimentos que Comemos

Por Dra. Paula Peirce, PhD, RD
Cuando aprendemos más acerca de nutrición, nosotros sabemos que hay alimentos buenos y entonces hay ALIMENTOS REALMENTE BUENOS. Comer medios realmente buenos ay que escoger alimentos nutritivos ricos que contienen la mayoría de las vitaminas, los minerales y otros alimentos nutritivos para las calorías que ellos ofrecen. Esto es importante al servir comidas a niños. Los niños tienen pequeños estómagos que se llenan rápidamente y es crítico obtener la mayoría de las nutrientes en cada mordida de comida.   

	
	Melon
	Galleta de Chocolate

	Porcion
	1 taza
	2” galleta

	Calorias
	54
	156

	Grasas
	1%
	14%

	Sodio
	26 mg
	116 mg

	Vitamina A
	120%
	4%

	Vitamina C
	108%
	0%

	Calcio
	2%
	1%

	Hierro
	2%
	4%



[image: image1]Las puntas para hacer comidas con mas alimentos nutritivos en su cocina son: 
· El queso de la mozzarella es bajo en la grasa y rico en calcio; utilícelo sobrepasar su bocadillo favorito. El queso de la cuerda es una gran elección para niños. 

· Reemplace la mayonesa con rajas delgadas de aguacate rico y cremoso para un empujo en petróleos sanos, el potasio y la vitamina E. Trate la mostaza o aderezo Ranch baja en grasa para sus ensaladas y bocadillos.   

· Escoja un pan integral y usted tendrá no sólo un gusto de sabor, pero un bocadillo alto de fibra.  Para los niños empieza con una raja blanca y una raja de trigo integral para un efecto del bi-color. 

· Agregue las sobras o verduras congeladas a las sopas para aumentar su consumo de verduras al diario.  Tambien use frijoles secos para aumentar la proteína y la fibra. 

· Agregue zanahorias ralladas a un frasco de la salsa de espaguetis para la vitamina A y hacer una salsa más gruesa. 

· Considere agregando una comida sin carne a sus menús regulares del almuerzo. Averigüe las alternativas dignas de crédito de carne como frijoles o lentejas.   

· Permita que niños hagan su propio parfait de fruta en una copa y sobrepasando la fruta con cereal y yogurt de vainilla. 
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El Objetivo: Después de leer el boletín, el proveedor tendrá una mejor comprensión de cómo comer los alimentos mas nutritivos.   

1. El alimento mas nutritivo, es el alimento que contiene las mayoría de las vitaminas, los minerales y otros alimentos nutritivos para las calorías que ellos ofrecen. 

A.) verdadero 

B.) falso

2. Los niños tienen pequeños __________ que llenan rápidamente, de modo que usted debe obtener la mayoría de los nutrientes en cada mordida.   

3. Una galleta de la chocolate es más alimentoso y nutritivo que una porción de melón 

A.) verdadero 

B.) falso

4. La mayoría de los alimentos nutritivos incluyen ________ o leche sin grasa, carnes baja en grasa, el pollo, ______, y la carne alternative.  Las fruta, las verduras y granos enteros son también alimentos nutritivos ricos. 

5. El queso de la mozzarella es bajo en la grasa y alto en __________. 

6. Reemplace la mayonesa con rajas cremosas de aguacate para aumentar potasio y vitamina E. 

A.) verdadero 

B.) falso

7. Agregue _____________congeladas a las sopas para aumentar su consumo de verduras al diario.  

8. Agregue zanahorias ralladas a un frasco de la salsa de espaguetis para agregarles ______________ y para una salsa más gruesa. 

9. Verifique las pautas de comida de CACFP para alternativas de carne.  Ellos son alimentos nutritivos y al menudo pueden salvar dinero. 

A.) verdadero 

B.) falso

10. Los niños pueden hacer su propio parfait de fruta en una copa que sobrepasa con cereal y yogur de vainilla. 

A.) verdadero 

B.) falso

¿Qué es un alimento nutritivo alimento rico?





La mayoría de los alimentos nutritivos incluyen los productos lácteos baja en grasa o sin grasa; carne sin grasa, el pescado, el pollo, y las carnes alternativas; frutas; verduras; y granos enteros. De modo es obvio que para que un alimento sea nutritivo entoces ay que escoger comidas como el melón en vez de una galleta de chocolate como el gráfico ilustra. 





¿Cuál proporciona la mayoría de los nutrientes por menos de calorías? 











