"YO COMO
SALUDABLE"

¢Qué pasa con los
[acteos?

EL DiA DE HOY:

Hoy tuvimos una leccién de 15 minutos
sobre nutricion y los beneficios de incluir
lacteos en su dieta. También hicimos 30
minutos de actividad fisica con su hijo.

HOY MI HIJO APRENDIO:

Hoy hablamos de por qué es importante
incluir lacteos en su alimentacion diaria.
También hablamos sobre los tipos de
nutrientes y azlcares que se encuentran
en los productos lacteos.

Hablamos sobre cémo los diferentes
grupos de edad necesitan consumir
diferentes porciones de |acteos por dia.
Para ninos de 4 a 8 afos, se recomiendan
2.5 tazas. Si su hijo tiene 9 anos o mas,
debe consumir al menos 3 tazas por dia.

HABITO SALUDABLE DE LA SEMANA:

Haré un desayuno
saludable cada dia.
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iHoy aprendimos por qué es importante tener lacteos en su
dieta!

iHablamos sobre cémo los productos lacteos contienen
nutrientes importantes como el calcio! jLos nifios aprendieron
que el calcio es importante en el crecimiento porque mantiene
nuestros huesos sanos y fuertes! Sin productos lacteos,
nuestros huesos se debilitarian y se romperian con facilidad.

También aprendimos sobre opciones de lacteos saludables
que podemos incluir en nuestras dietas diarias, como:

* Leche bajaen grasa
* Yogur

¢ Queso

* Queso cottage

» Crema agria

e Quesocrema

Aprendimos aunque esta bien consumir productos lacteos
enteros como el queso crema, es mejor elegir opciones bajas
en grasa. Los nifos aprendieron que esto se debe a que los
productos lacteos bajos en grasa tienen todos los mismos
nutrientes y son mejores para la salud de nuestro corazén.

También hablamos sobre cdmo algunas personas son
intolerantes a la lactosa porque sus cuerpos no pueden
procesar el azlcar, la lactosa, en muchos productos lacteos.
Hay opciones sin lacteos para estas personas, como leche de
avena, queso sin lacteos y leche de almendras.

PREGUNTAS PARA HACERLE A SU HIJO
PARA CONTINUAR LA DISCUSION DE HOY:

P: :De qué tipo de animales provienen los lacteos?
R:Vacasy cabras

P: :Qué nutriente de los lacteos nos ayuda a mantener
los huesos fuertes?
R: Calcio

P: ;Cuales son algunos ejemplos de productos lacteos
que comemos?
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1 taza (8 0z.) Jugo de
Naranja

1 bagel

1 fruta

2 cucharadas de queso
crema

1 Sandwich con queso

|1 taza de yogur bajo en
grasa

1 fruta

| taza (8 oz.) de leche
baja en grasa

2 cucharadas de queso
parmesano

| taza de pasta

1 cucharada de yogur
helado de postre

Los nifios deben
comer 2,5-3 tazas
de lacteos
fodos los djas,

2 cucharadas de lacteos =
1/8 taza de lacteos
Entonces, esta comida tiene
1/8 taza de lacteos

Esta comida
conhfiene 1 taza de
[acteos

1 cucharada ~ 1/3 taza
Entonces, esta comida
tiene 1 1/2 tazas de
[cteos.

Total = 2 1/2 tazas de lacteos




INinos, coloreen [as
opciones lacteas saludables!
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