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Creando Habitos Saludables que Duren
Toda la Vida

Los afios de la escuela primaria estan llenos de actividades. Para mantener
el ritmo de los horarios apretados, estimular el aprendizaje y el juego,
desarrollar la masa ésea y satisfacer las necesidades de desarrollo
especificas de esta etapa de la vida, es especialmente importante una
nutricién de alta calidad, como los nutrientes que proporcionan los
productos lacteos. Sin embargo, el consumo de productos lacteos comienza
a descender por debajo de los niveles recomendados antes de que los nifios
comiencen la escuela primaria, y la brecha se amplia a medida que ingresan
a la escuela y se vuelven més independientes.” Esto significa que los nifios
en edad escolar corren el riesgo de consumir menos de tres nutrientes clave H H

que proporcionan los productos lacteos: potasio, calcio y vitamina D. conEsS"pjee(rZIaa(ileosnes

Beber leche descremada o natural o con
0 sabor ayuda a los nifios a obtener las
porciones recomendadas de lacteos.* Ya
sea natural o con sabor, la leche es una
opcidn deliciosa y rica en nutrientes.
Ademas, la leche con sabor tiene un bajo
contenido de azucares agregados en
comparacién con las bebidas azucaradas y
solo aporta alrededor del 4 % de los
azlcares agregados en las dietas de los

Aportes Unicos de los Lacteos

El calcio, la vitamina D, las proteinas y el fésforo de los
productos lacteos pueden ayudar a mantener la masa
6sea, lo que puede reducir el riesgo de osteoporosis
mas adelante en la vida. La osteoporosis puede parecer
algo muy lejano para los nifios, pero desarrollar
densidad ésea en etapas tempranas de la vida es de
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vital importancia.? ninos.
Porciones Diarias
Los productos lacteos como la leche también aportan Recomendadas de Lacteos
nutrientes esenciales que refuerzan el sistema
inmunoldgico, entre ellos proteinas de alta calidad, 6-8 aii
vitaminas Ay D, zinc y selenio.3 el
Q 21/2 tazas
¢Sabias Qué? 9-12 afios
3 tazas

Las comidas escolares son saludables y pueden
contribuir en gran medida a que cada bocado y Consulta el reverso para saber qué se considera una
sorbo cuente y a garantizar que se tengan a mano porcion de productos ldcteos. Existen diversas formas
comidas completas y ricas en nutrientes. de disfrutar la leche, el queso y el yogurt para cumplir

con las porciones diarias recomendadas.




Prueba Esta Receta

Delicioso batido de
frutos rojos y lacteos

Ingredientes:

2 tazas de fresas

congeladas

» % taza de coliflor congelada

» 11/3 taza de leche baja en
grasa o al 2%

» % taza de yogurt de vainilla

bajo en grasa

2 cucharadas de miel

(opcional)

" Fresas frescas (opcional)
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Instrucciones:

Coloca todos los ingredientes en una licuadora y haz un
puré hasta que quede una mezcla homogénea.

" Vierte el batido en un vaso y cubre con fresas.

Kefir

American Cheese

"~ Cheese

calcium- ‘ — -
fortified == —
T Pudding
Ice Cream <&

Frozen Yogurt

(made with milk)

MILK.BASED DESSERTS

Shredded
Cheese
Lactose- ‘\—‘ Hard Cheese
Free Milk
x Rueda de "
Lacteos Para " i
° s Asadero, Chihuahua)
Ninos
Mk Ricotta
Cheese
. . >
x ¢Qué se considera AR AL
71,6
) — una taza?
ST ‘ i, .4y Cottage

Haz que cada bocado y
sorbo cuente

Esta bien divertirse con la comida. Decorar un tazén de
batido es una forma de agregar emocién a la hora de
comer. Deja que los nifios agreguen sus ingredientes
favoritos para el batido, como leche, yogurt y moras, luego
pruébalo, viértelo en un tazén y decéralo con frutas, nueces
o semillas.
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A los nifios les encantan las salsas. Servir una salsa junto
con las verduras anima a los nifios a probarlas. Prueba a
mezclar tus hierbas y especias favoritas con yogurt griego o
requesdn para preparar una salsa facil y apta para nifios.

Ensérieles a los nifios de dénde provienen sus alimentos.
Cuanto mas participen los nifios en el cultivo y la
preparacién de los alimentos, mas probabilidades habra de
que se involucren con la comida y prueben algo nuevo. Deja
que los nifios cuiden sus propias macetas de hierbas,
llévalos de excursién a una granja lechera local o pideles
que elijan productos agricolas en el mercado de
agricultores.
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La leche, el yogurt y el queso son alimentos basicos que ayudan a nutrir a las
personas a lo largo de la vida. Los productos lacteos, incluidas las variedades sin

lactosa, son opciones muy nutritivas y accesibles que ayudan a llenar las brechas de »
nutrientes y contribuyen a patrones de alimentacion saludables. Para obtener mas

informacién sobre como los productos lacteos ayudan a las personas a prosperar a lo

largo de la vida, visita USDairy.com.
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