\i/
Ways to Enhance Children’s Activity & Nutrition

We Can! Alimentos para consumir siempre,
de vez en cuando y raramente

Use el siguiente cuadro como guia para ayudarle a usted y su familia a tomar buenas decisiones con respecto a
los alimentos. Coléquelo en su refrigerador o llévelo al almacén cuando tenga que comprar. Vea el cuadro de los
Requisitos caléricos estimados para determinar qué cantidad de esos alimentos debe comer para

mantener un equilibrio de energia.

Recuerde que hay:

* Alimentos para consumir
* Alimentos para consumir

* Alimentos para consumir

Grupo alimenticio

Consumir SIEMPRE

, O MUy pocas veces.

, 0 en ocasiones especiales.

Consumir DE VEZ EN CUANDO

Consumir RARAMENTE

-

L

Densos en nutrientes

=

Densos en calorias

=

Verduras Casi todas las verduras frescas, conge- Todas las verduras con grasas y salsas Papas fritas en la olla o en la sartén
ladas, en lata, sin contenido de grasa agre- | agregadas; papas fritas hechas en casa y | de cualquier estilo; otras verduras
gada y de salsas. horneadas; aguacate o palta. fritas en aceite.

Frutas Todo tipo de frutas frescas, congeladas y | Jugo 100 por ciento de fruta; frutas Frutas envasadas en jugo dulce.

enlatas en su jugo.

envasadas en jugo liviano; frutas secas.

Pan y cereales

Pan integral de grano, pan de pita, tortillas
de harina de maiz y fideos en general,
arroz liviano o integral; cereales de grano
calientes y frios sin azlcar.

Pan de harina blanca, arroz y fideos.
Tostadas francesas; tortillas de maiz para
tacos; pan dulce de maiz; panecitos; gra-
nola; waffles y panqueques.

Bolluelos de mantequilla; pastelitos;
fritos dulces o donuts; rollos de bizco-
cho dulce; galletas saladas con grasas;
cereales endulzados para el desayuno.

Leche y otros
productos lacteos

Leche descremada o semi-descremada de
1 por ciento; yogur descremado o de bajas
grasas; queso sin grasas, semi-descremado
y de pocas grasas; requesén de bajo con-
tenido de grasas o sin grasas.

Leche casi entera de 2 por ciento; pasta
de queso procesado.

Leche entera; queso entero ameri-
cano, chedar, suizo, queso crema;
yogur de leche entera.

Carne, ave,
pescado, huevos,
frijoles y nueces
(u otras frutas de
este tipo)

Carne y cerdo sin grasas; carne molida
extra liviana; pollo y pavo sin piel; atun en
agua enlatado; pescado y mariscos al
horno, a las brasas, al vapor, a la parrilla;
frijoles, arvejas, lentejas, tofu, clara de
huevo y sustitutos de huevos.

Carne molida liviana, hamburguesas
horneadas; jamoén; tocino canadiense;
pollo y pavo sin piel; salchichas bajas en
grasas; atun envasado en aceite; mante-
quilla de cacahuate (o mani); nueces;
huevos cocidos sin grasa agregada.

Carne y cerdo con grasas; carne moli-
da con grasas; hamburguesas fritas;
costillas; tocino; pollo frito; pedacitos
de pollo frito; salchichas, carne de
fiambre, salchicha de salame; pesca-
do y mariscos fritos; huevos enteros
cocidos con grasas.

Alimentos dulces y
bocadillos *

Barras de helado de leche; fruta congela-
da; barras de jugo de fruta congeladas;
helado de yogur de bajas grasas y helado
de leche; barras de higo o de jengibre,
papas deshidratadas horneadas; palomitas
de maiz de bajas grasas para preparar en
el horno de microondas; pretzels.

Galletas y tortas; pasteles; pastel de
queso; helado de leche; chocolate;
dulces; papitas fritas envasadas;
palomitas de maiz con mantequilla
para preparar en el microondas.

Grasas/Condimentos

Vinagre; ketchup; mostaza; aderezo sin
grasas para la ensalada; mayonesa sin
grasas; crema acida sin grasas.

Aceite vegetal, aceite de oliva y aderezos
para ensaladas a base de aceite; marga-
rina; aderezo cremoso de bajas grasas
para ensaladas; mayonesa de bajas
grasas; crema acida de bajas grasas **.

Mantequilla, margarina; manteca; sal;
puerco; jugo de carne; aderezo cre-
moso para ensaladas; mayonesa;
salsa tartara; crema acida; salsa de
queso; salsa cremosa; pastas de
queso crema para untar.

Bebidas

Agua, leche descremada, leche semi-
descremada de 1 por ciento, gaseosa de
dieta; té helado liviano o de dieta y limo-
nada de dieta.

Leche casi entera de 2 por ciento;
jugo 100 por ciento de fruta;
bebidas deportivas.

Leche entera; gaseosas comunes; té
helado con azucar calérico y limonada
endulzada; jugos de fruta con menos
de 100 por ciento de jugo natural.

* A pesar de que algunos alimentos en esta linea contienen menos grasas y calorias, todos los alimentos dulces y bocadillos deben limitarse, para no exceder los requisitos calricos diarios.

** Los aceites vegetales y de oliva no contienen grasas saturadas o grasas dafiinas y pueden consumirse a diario, pero en porciones limitadas, para cumplir con las necesidades caléricas diarias
(Vea la hoja que tiene el ejemplo de la guia alimentaria del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) y el plan de alimentacion DASH del nivel de

las 2.000 calorias).

Fuente: Adaptado de CATCH: Coordinated Approach to Child Health, (Método Coordinado para la Salud Infantil), Curriculum de 4° grado, Universidad de California y Flaghouse,

Inc., 2002.




