      La Pirámide de Guía de Alimento
Sobré la Pirámide de Guía de Alimento
L Pirámide de Guía de alimento es diseñada para ayudar a niños y los padres entienden las pautas.  Dentro de la

 pirámide, seis rayas representan los cinco grupos de alimento-así como grasas y petróleo-que los niño deberían consumir cada día.  La escalera en la pirámide representa la importancia de ejercico y los pasos simples que usted puede tomar para mejorar la salud de su niño.
En la Pirámide, cada color representa un grupo de aliment diferente: Naranja: graines, Verde: verdures, Rojas: 

frutas, comida Azul , de leche y rica de calcio, Purpúrea: proteínas (carnes, frijoles, y pescado), Amarillo: grasas y petróleo. 

La comida diferente tiene mezclas diferentes de nutrients, entonces esto es importante server una variedad de comida con regularidad.  También, recuerde que el contenido de nutrición de un alimento puede variar según como usted lo prepara.  Las manzanas, por ejemplo, son embaladas por nutrientes y pueden hacer para un gran después – bocado escolar.  El pastel de manzana tiene todos aquellos nutrients.  Pero esto tiene muchas grasas y azúcares, también, tan el límite cuánto usted sirve. La moderación es una parte clave de una diet asana.

El grupo de granos, que incluye la comida como el pan, cereal, arroz, y pasta, debería proporcionar la mayoría  de la energía que engaña la necesidad cada día.  Esta comida es alta en hidratos de carbono complejos, que son el combustible favorite del cuerpo, y dan a niños la energía de jugar, prestar la atención en la escuela, y hacer muchas otras actividades.  Los granos también proporcionan otros nutrientes importantes como el B-complejo de vitamina  (folate), que ayuda al cuerpo de su niños a usar el protein tenía que construer el músculo.  Al menos la mitad de los niños de granos come cada día debería ser el grano entero, como harina de avena, arroz marrón, y pan de centeno.  Los granos enteros  contienen la fibra alimenticia que puedo ayudar a proteger contra enfermedades como enfermedad cardíaca y diabetes, y tambíen ayuda a controlar el peso.  Ellos son diferentes de granos refinados, como en pan blanco y arroz blanco, que han sido tratados y muchos de sus nutrientes quitados.      

Las verdures proporcionan muchas de las vitaminas y necesidad de niños de minerales de salud buena, así como fibra para ayudar a la digestión. Entonces es importante para niños para tener una variedad de ellos en su dieta.  Esté seguro para fregar a verdures antes de cocinarios.  Es lo major echar vapor o a verdures microondas, o comerlos crudo.  El ocasional freír y mezclar durante poco tiempo está bien.  La ebullicíon de verdures es también aceptable, pero algunas vitaminas y los minerales serán perdidos al echar que se cocina.  

Las frutas son Fuentes sobre todo buenas de vitaminas importantes como A y C.  Ellos también añaden minerales como potasio y fibra, que ayudan a la digestión.  Es lo major comer frutas crudas, pero estar seguro para fregarlos antes de la porción 

El grupo de leche, que incluye la leche, el yogur, y el queso, es una fuente importante de la vitamina A, vitamina D, calcio, y proteina.  La vitamina A ayuda contruye ojos sanos, piel, y pelo.  El vitamina D ayuda al cuerpo a absorber el calcio y usarlo para huesos sanos y dientes, junto con funciones de nervio y músculos.

La carne, los frijoles, y el grupo de pescado proporcionan la proteína, que ayuda al cuerpo de su niño a mantener y reparar  tejidos de cuerpo y construir el músculo.  La comida en este grupo también proporciona el B-complejo de vitamina y el hierro, qué ayuda contruyen huesos fuertes y dientes y apoyan músculos.

Las grasas y el petróleo son nutrientes esenciales para mantener que el cuerpo funciona. pero debería ser usado frugalmente.  Las grasas ayudan al cuerpo a absorber vitaminas A, D, E, K, y carotene de apuesta,  pero deberían ser limitadas debido a su contenido de caloria alto.  El petróleo es grasas que son el líquido en la temperatura de cuarto, como los aceites verduras comúnmente usados en la cocina.  El petróleo puede venir de plantas (aceite de oliva, aceite de maíz, petróleo de soja, y petróleo de girasol) y pescado.  Alguna comidas son naturalmente alta en el petróleo como nueces, aceitunas, un poco de pescado y aguacates.  La mayor parte de petróleo es alto en monounsaturated o grasas levantan niveles de colesterol HDL (bueno) sin levantar niveles de colesterol LDL (malo), las clases que pueden conducer a problemas de corazón.  Las grasas sólidas, como la mantequilla y margarina, contienen grasas más saturadas o grasas de transacción, que pueden levanter niveles de colesterol  LDL en la sangre y aumentar el riesgo de una persona para la enfermedad cardíaca.  Las grasas no deberían ser restringidas en niños bajo la edad 2.  Su desarrollo cerebro y otros órganos necesita una cierta cantidad de grasa para el desarrollo apropiado.
Los azúcares son rápidamente absorbidos en la corriente sanguínea para proporcionar una dosis rápida de la energía.  Pero limitado la cantidad del azúcar usted alimenta a sus niños de caramelo, dulces, y otra comida porque el cuerpo almacena el azúcar suplementario que esto no necesita inmediatamente como la grasa.  Esto puede conducir a la ganancia de peso y otros problemas se salud.   
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Aprendizaje de Objetivo:  Después de leer el boletín de noticias, el abastecedor entiende la Pirámide de Guía de Alimento.

 1.  La escalera en la pirámide representa la importancia de la comida de Leche y Rica de  

       calico.

       a.)  Verdadero          b.)  Falso

 2.  ____________ es el color que representa proteínas, como las carnes, alubias, y     

       pescado.

 3.  Las manzanas hacen un gran bocado pero el pastel de manzana tiene mucho de 

       _____________ y ______________.

 4.  Al menos la mitad de los  granos que niños come cada día debería ser granos enteros.

       a.)  Verdadero           b.)  Falso

 5.  Las verdures hervidas tienen más vitaminas y minerales que crudo o al vapor        

       verduras.

       a.)  Verdadero           b.)  Falso

 6.  La fibra en la fruta ayuda a su digestion.

       a.)  Verdadero           b.)  Falso
 7.  La Vitamina D ayuda al cuerpo a absorber _____________ para huesos sanos y dientes.

 8.  El ____________, ____________ y grupo _____________ proporciona la proteína para el 

       cuerpo sano fuerte de su niño.

 9.  ____________ debería ser limitado debido a su consume de caloría alto.

10.  El cuerpo almacena el azúcar  suplementario que esto no necesita como músculos.

        a.)  Verdadero          b.)  Falso 
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