HACER ELECCIONES SALUDABLES: SEMANA 4

Disfrute las frutas

para comer sa

Comer frutas puede ser una de las alternativas mas sencillas

ludablemente porque la mayoria de las frutas

tienen azucares naturales y estan llenas de nutrientes. Es
importante saber cuanta fruta se recomienda que usted y
su familia consuman, aunque comer fruta regularmente no
deberia ser un problema.

Existen muchos tipos diferentes de frutas para disfrutar, por ejemplo, platanos, manzanas,
naranjas, kiwis, melones, frutas del bosque, mangos, uvas, duraznos, pifias y mas. Si come
diferentes tipos de frutas, sus papilas gustativas mantendran el interés y también obtendra

varios nutrientes.

recomen

© istock.com/ferlistockphoto

Consumo diario de frutas

Consuma fibra

El grupo de alimentos de fruta incluye productos frescos, congelados,
secos y enlatados, ademas de jugo 100 % de fruta. Cuando compre jugo,
recuerde verificar la informacion nutricional para asegurarse de que
diga “100 % jugo de fruta”.

El jugo debe limitarse a 1 taza (8 onzas) al dia porque no tiene la fibra.
La fibra ayuda a disminuir la absorcion de aztcar y reduce un aumento
brusco en el azticar en la sangre, que puede provocar una disminucion
de energia. La fibra se encuentra en las frutas enteras, pero se pierde
cuando se hacen jugo. El jugo de fruta frecuentemente es tan dulce que
puede lograr que su presupuesto rinda mas y consumir menos azucar si
lo diluye con agua.

Las frutas secas, como las pasas
o0 los arandanos secos, deben
consumirse en menor cantidad que

dado para nifios
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Edad (afios) Cantidad (tazas) la fruta seca. Media taza de fruta
2-3 (nifos y nifas) 1 seca es igual a 1 taza de fruta. Las
4-8 (nifos y ninas) 15 frutas secas pueden tener azticar
g anadida. Debido a que es mis facil
9-13 (ninos y nifas) L5 comer en mayor cantidad todos
14-18 (nifos) ) los tipos de fruta seca que la fruta
1418 (ninas) 5 fresca, 1te,nga cuidado de cuanto
consume!
iLos
nifos

DE LA SEMANA

Recuerde lavarse las manos y preparar los alimentos de una
manera higiénica y segura.

“Helado” de platano congelado

1. Licte un platano congelado y pelado en lalicuadora hasta
que quede batido. (Si su hijo no tiene la edad para usar la licua-
dora por si mismo, lictie el platano por adelantado).

2. Guarde porciones individuales en el congelador para que su nifio
pueda tomarlas.
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¢Sabia que...?

La fruta tiene azucar. El azu-
car se encuentra de forma
natural en las frutas junto
con vitaminas, minerales y
fibra, que le ayuda al cuerpo
a procesar el azucar. Si esta
intentando comer menos
azucar, evite los alimentos
con azucares anadidas,
como pasteles, galletas y
dulces. Recuerde incluir fru-
tas en su lista de compras.
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Busque la serie completa en linea en: msue.msu.edu/healthychoices




Los programas de la oficina de Extension de MSU tienen
algo que ofrecer para cada miembro de su familia

La oficina de Extension de Michigan State University ofrece la
amplia informacion y recursos de MSU directamente a las personas,
comunidades y organizaciones para ayudarlas a mejorar sus vidas.

La oficina de Extension de MSU le ofrece educacion, relevante, de
bajo costo y basada en evidencia cientifica para atender las necesida-
des de adultos, jovenes y familias en comunidades urbanas y rurales
y ayudarlos a estar sanos en todas las etapas de sus vidas. El objetivo
de los programas es ayudarle a desarrollar las habilidades necesa-
rias para comprar y preparar alimentos nutritivos y a bajo costo,
aumentar su actividad fisica y hacer rendir mas el presupuesto de

Los programas de la oficina de Extension de MSU para ninos y jove-
nes tratan sobre las necesidades y problemas de los nifios desde el
nacimiento hasta los 19 afios, ofrecen a los padres recursos educati-
vos sobre el desarrollo de sus hijos y les dan a los jovenes la oportu-
nidad de desarrollar sus habilidades tanto para el liderazgo como
para la vida practica mediante los programas de 4-H.

Para obtener mds informacién o participar en una
clase, comuniquese con la oficina local de Extensién
de MSU en su condado o visite www.msue.msu.edu.

alimentos.

BUSQUE LA OFICINA LOCAL DE EXTENSION DE MSU EN SU CONDADO.

Los profesores y el personal de Extension de MSU estan presentes en todos los condados y proporcionan herramientas para vivir y trabajar
mejor. A través de diferentes medios, desde una reunion en persona hasta la informacion en linea, los educadores de la oficina de Extension de
MSU trabajan diariamente para proporcionarle la informacion mas actualizada cuando usted la necesita y ayudarle a tener éxito en el trabajo,
en el hogar y en la comunidad.

Para encontrar la oficina local de su condado, visite msue.msu.edu/county.
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