Almuerzos saludables

Almuerzos saludables:
combustible escolar
para los NiNOS

Comer un almuerzo saludable cada dia es importante
para la buena salud oral y general y puede ayudar
a un nifo a concentrarse mejor en la escuela 'y
permanecer alerta en clase.

Mas del 40% de los niflos en la escuela primaria en los
Estados Unidos llevan su propia comida a la escuela.

Los investigadores que estudiaron el contenido de los
almuerzos en diversas escuelas primarias encontraron
gue ninguno de los almuerzos preparados en el hogar
contenian porciones de los cinco grupos alimentarios
(frutas, vegetales, granos, proteinas y lacteos) y solo

el 27% ciento tenia al menos tres grupos alimentarios.

Preparar almuerzos saludables que les gusten a

los nifos es complicado y puede llevar un poco de
tiempo, pero el esfuerzo vale la pena. Los alimentos
adecuados dan a los nifios la energia suficiente para
la escuela y otras actividades mientras que ayudan

a mantener sus dientes sin caries. Existen muchas
elecciones convenientes y saludables que tienen gran
sabor y promueven la buena salud oral y general.

Los padres y cuidadores son ejemplos y afectan en
gran medida la salud de un nifio. Alimentarse bien
es importante para tener un cuerpo
y una boca saludables y nunca es
demasiado pronto para ayudar
a su hijo a comenzar con
buenos habitos de
alimentacion. Las
lecciones que aprendan
ahora durardn toda la vida.

¢Sabia usted?

Los nilos consumen hasta la mitad de
sus calorias diarias en la escuela.?




Consejos utiles

Considere incluir estos elementos
saludables para brindarle a su hijo el
“combustible escolar” que necesita
cada dia:

* Productos lacteos: leche, yogur y queso
con bajo contenido de grasas son
excelentes elecciones que contienen
mucho calcio. Lea las etiquetas ya que
algunos productos orientados a los nifos
tienen gran contenido de grasa y azucar.

Proteina: carne asada magra, pavo,
pollo y queso son buenas opciones para
sandwiches. Utilice pan integral e intente
agregar algo de lechuga y tomate.

Frutas frescas y vegetales: uvas, pedazos
de manzana, gajos de naranja, apio

y zanahorias pequefias son grandes
alimentos para el almuerzo.

Bebidas: el agua fluorada es una gran
opcion para el almuerzo, como también
lo es la leche con bajo contenido de
grasa. Evite los refrescos de soda y jugos,
ya que contienen gran cantidad de azucar
y pueden contener muchas calorias.

O DELTA DENTAL

iVisitenos en linea para obtener
mas informacion sobre la salud
bucal y la salud en general!
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Una sonrisa saludable, una vida feliz
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