Distrito Escolar________________
Junio de 2005 
[image: image1.wmf]
¿Sabía usted que el mejor momento para endurecer los huesos es durante la etapa de crecimiento? Los niños que consumen mucho calcio y hacen mucha actividad física tienen la posibilidad de formar huesos que duren toda la vida.  Asegúrese de que los niños de su familia reciban 3 porciones de leche descremada, yogurt o queso por día.  ¿No puede o no quiere tomar leche?  Pruebe alimentos fortificados con calcio, como jugo de naranja o leche de soja, o hable con su médico acerca de los complementos de calcio. ¿Cuánto calcio necesitan los niños? Los niños entre 4 y 8 años de edad necesitan 800 miligramos de calcio por día. Los niños entre 9 y 18 años de edad necesitan unos 1300 miligramos por día. (Un vaso de leche tiene 300 miligramos.)
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Ordene las letras para encontrar alimentos que fortalecen los huesos y los dientes.  ¡Coma 3 por día!

1.  ____________  2. ____________    3.  ______________

      o  g  r t u  y                  h  e  l  e  c                 u  s  e  q  o

4.  _______​​​__________     _____________________

g  u  o  j                          r  o  i  f  t  f  c  d  a  o  i
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Licuado de frutas fácil

1 taza de yogurt de bajo contenido en grasa o descremado, sin sabor o sabor vainilla

1 taza de jugo de naranja fortificado con calcio
1 taza de fruta, como fresas congeladas

1 banana

Ponga todos los ingredientes en una licuadora.  Licuar 45 segundos o hasta que quede suave.  Servir frío.  Rinde aproximadamente cuatro porciones de 1 taza. (Si no tiene una licuadora, use una batidora de mano en un recipiente profundo.)   Esta es una buena forma de usar cualquier tipo de fruta, yogurt o jugo que tenga a mano.  Pruebe distintos sabores utilizando sus jugos y frutas favoritas.











   Con los largos días de verano por delante, enseñe a sus hijos los juegos al aire libre que usted jugaba cuando era niño.  ¿Recuerda el “Semáforo”, la mancha “Estatua”, la escondida, “Red Rover”, “4-Square” y demás juegos?  Los niños disfrutan viendo a sus padres divertirse. También aprenderán más formas de estar activos... ¡y tendrán el mejor ejemplo si se está moviendo con ellos!


Junio es el mes de los lácteos





3 - X – día


¡La leche en el desayuno y el almuerzo escolar ayuda a los niños a obtener sus 3 porciones diarias!





¡Ahora le toca a usted!
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¡Los niños pueden cocinar!





Familias en marcha. . .





Respuestas: 1. yogurt  2. leche  3. queso  4. jugo fortificado





Información proporcionada por Food $ense, de la Extensión de Washington State University. Este material está financiado en parte por el programa de Cupones para Alimentos de la  USDA y por agencias estatales y locales del gobierno.  La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS. Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminación.  La evidencia de no cumplimiento podrá ser denunciada a través de su oficina local de Extensión.

















