Grasa en los alimentos: ¢cuanto se debe dar a los nifios?

¢El helado es bueno para los ninos?
&Y los bocaditos fritos de pollo o las
papas fritas? Usted hace bien en tener
dudas sobre los alimentos con mucha
grasa para los niflos. Tenga en cuenta
esta informacion.

Intentar eliminar mucha grasa puede parecer una
buena idea. Pero su hijo necesita algo de grasa para
estar sano:

e para tener energia para jugar, aprender y crecer.
e para crecer bien.

e para usar las vitaminas en los alimentos.

e para que las comidas sean mas sabrosas.

Comer menos grasa satu-

rada es un buen consejo
oge

La mayor parte de la energia en los alimentos proviene para toda la familia.

de los productos hechos con granos (como el pan, la

pastay el arroz), las verduras, las frutas, los alimentos
lacteos descremados y los frijoles, la carne y las aves
magras, los pescados, los huevos y los frutos secos.
Tenga cuidado con los frutos secos. Pueden provocar
que los nifios de 2 a 3 afnos se atraganten.

iSea flexible!

No hay problema en comer alimentos con grasa en
algunas ocasiones. Disfrute de un tazén de helado

pequefio o de una porcién pequefia de papas fritas de
vez en cuando. Luego elija alimentos con menos grasa
saturada para la préxima comida o al dia siguiente.

Adaptado de

Después de que su hijo cumpla dos anos, es salu-
dable que adquiera el habito de comer alimentos
con bajo contenido de grasa. Si las comidas y los
refrigerios de la familia tienen menos grasa, su hijo
aprendera a comerlos.

Elija limitar los alimentos con grasa saturada.
Comer mucha grasa saturada aumenta la probabili-
dad de sufrir enfermedades del corazén mas adel-
ante. Las grasas saturadas son s6lidas a temperatura
ambiente. La mantequilla, la margarina y la grasa
en la carne son algunos ejemplos.

Comer mucho de cualquier grasa, saturada o no,
puede agregar demasiadas calorias. El aumento de
peso a través del tiempo puede provocar diabetes a
una edad temprana. Elija principalmente alimentos
magros y con bajo contenido de grasa para que su
hijo y usted mantengan un peso saludable.

¢ Tiene un bebé o un hijo de menos de 2 afios? Si
es asi, los alimentos con bajo contenido de grasa
no son buenos antes de los 2 afios. Los ninos
pequefios necesitan mas grasa para que el cerebro
se desarrolle.

NIBBLES FOR HEALTH Bolefin de nutricién para padres con hijos pequefios, USDA, Servicio de Alimentacién y Nutricion



Grasa en los alimentos: ;cuanto se debe dar a los nifios?

Menos grasa en los alimentos de la familia

Usted puede planificar y preparar alimentos para la familia con menos grasa.
Marque (/) una o dos cosas para intentar esta semana. Agregue su
propia idea.

Q Use la etiqueta con informacién nutricional O Use menos grasa para cocinar.
para elegir alimentos, especialmente los que
tienen menos grasa saturada. Q Quite la grasa de la carne y /JD
la piel al pollo. =
@ Limite los alimentos con mucha grasa saturada
(tocino, salchicha y otras carnes procesadas Q Cocine a la parrilla, ase, cocine en el
con mucha grasa). microondas o en el wok. Freir agrega grasa.

su cocina: verduras crudas, frutas, 3

U Tenga refrigerios con poca grasa en 42, Q Limite las salsas cremosas para comidas y
zﬁﬁ%ﬁ ensaladas.
pretzels y bagels. ®

U Ofrezca pequenas cantidades de

O Haga que los productos elaborados alimentos con mucha grasa, como //" _
con granos, las verduras y las frutas formen las papas fritas y el queso. 4,-%%
parte de las comidas y refrigerios de @S Je
la familia. ¥U U Sirva principalmente fruta como g’
postre.

Q@ Compre principalmente leche o
yogurt descremado o semidescremado
y queso semidescremado.
) _ Sus ideas:
@ Haga que los frijoles secos cocidos,
el pescado, las carnes magras y el

pollo sean el centro de la comida. %%3?

Q Use aceites vegetales. Limite las
grasas solidas como la mantequilla,
la margarina y la manteca de cerdo.
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