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iFomentamos estilos de vida saludable para la familia!

ublicacion 4

iQue todos tus cereales sean
integrales!

¢Qué es exactamente un cereal?

Un cereal es cualquier alimento hecho de trigo, arroz, avena, harina de maiz,
cebada u otro grano. Algunos ejemplos que consumimos todos los dfas son pan,
pasta, avena, cereales del desayuno, tortillas y maiz molido.

ilnscribete para
recibir e-bites!

Si estds leyendo esta publicacidon desde
una pdgina de la universidad y deseas re-
cibirla por correo electrdnico, por favor,
visita www.eatlearnlive.com para inscri-

birte para las publicaciones futuras,
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Nutrientes clave:
v Fibra dietética

v/ Varias vitaminas B
(tiamina, riboflavina, niacina y folato)

v Minerales (hierro, magnesio y selenio)
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MyPyramid™™

Eat Right. Exercise Have Fun.
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Los cereales se dividen en dos subgrupos: ~ Salvado
los cereales integrales y los refinados.

Los cereales integrales contienen el grano entero:
el salvado, el germen y el endosperma. Los ejemplos incluyen: 4

® harina de trigo integral ~ ® harina de maiz integral CmgM “Z
* trigo integral ® arroz integral Germen
(trigo partido) ® avena Endosperma Wl/(pm Meﬂ&d w@gm&d
* Busca la palabra “integral” en la etiqueta
de ingredientes.

Los cereales refinados fueron molidos, es decir que se eliminaron el salvado
y el germen. Este proceso se realiza para lograr un grano mds fino y mejorar la

vida util, pero también elimina la fibra dietética, el hierro y muchas vitaminas B. * Casi todos los productos de avena son
Algunos ejemplos de productos de cereales refinados son: integrales, aunque no se emplee esta pal-
® harina blanca ® harina de maiz sin germen abra.
¢ pan blanco S S (SRS * Busca las palabras “cereal integral” en le-

¢Por qué todos hablan de los cereales INTEGRALES? fras grandes sobre ¢ paquete
Incluir cereales integrales como parte de una dieta saludable puede reducir el Ag/wga, W&J é&l@m&d a
riesgo de algunas enfermedades crénicas, como las enfermedades cardiovascula- 3 .
res. Los cereales integrales conservan nutrientes fundamentales y esa es la razén m M Mtd

por la cual es importante que los elijas siempre que sea posible. Cuanto an-
tes comiences a consumir cereales integrales, mayores beneficios para la salud :
Iograras con el tiempo. integrales.

‘ j ' * Disfruta de bocadillos como galletas inte-
& Que el pan sea marrdn no significa necesari-

grales, bizcochos de arroz integral o pop-
L : " corn natural.
COHSG]O de| d 1A amente que sea integral. Verifica en la lista
3 de ingredientes que exista la palabra “inte-

gral” (por ejemplo, “trigo integral).

* Elige panes, tortillas, bagels, rollos y cereales

otigcooo....ooooo.ocoooooo.ooooooocoooooo.ooooooocoooooo.ooooooocooooo..

* Prueba una guarnicidn integral con arroz
integral o arroz silvestre, kasha, bulgur o
cebada perlada.

@ ccccccccccce

iDeseas aprender mas sobre cereales integrales? Visita www.mypyramid.gov.
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Nos gustaria que nos dieras tu opinion. Por favor, envianos un correo electrénico a chartwellsK-12schools@compass-usa.com.
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~eLa proxima generacion Suporalientos

Adids generacion del milenio... jLlego la “Generacion We!”

La “Generacion We” es la préoxima generacion que sucede a la del
milenio, el grupo de nifios que actualmente tienen entre Oy 10

afios de edad. Como grupo, algunas de sus caracteristicas son:

eldentificacion cultural eAlta tecnologia eEspiritualidad
e|nclinacion artistica  *Panculturalismo
eConocimiento de los medios

Con los nifios de la “Generacion
We”, la diversidad no es una meta
sino una realidad. Viven en una al-
dea global donde, pese a los eventos
mundiales, saben que la seguridad es
intrinseca (basta pensar en las alertas
naranja, las camaras para vigilar a las
nifieras, los brazaletes con GPS, e in-
cluso los microchips implantados).

Este grupo de nifios crece en automdviles que satisfacen cada una de sus
necesidades de seguridad y entretenimiento. jLos cascos para bicicleta
y los equipos de seguridad para deportes son esenciales! Lo que solian
ser tendencias “New Age” como yoga, vegetarianismo y medicina alter-
nativa forman parte del mundo de la Generacién We por naturaleza.

¢Donde almuerzan los ninos?

Edades: 6-8 912 1317 :

Almuerzan en la cafeteriadelaescuela .. .61% ....68% ... 68% :

Llevan su propio almuerzoalaescuela. .. .34% ....31% ... 21%

Dejan el campus escolar paraalmorzar....0% ... .. 0% ....6% §

OOS ... 5% .....1%.... 5% 4

¢ Quién decide lo que piden los ninos?
Edades: 6-7 8-9 10-t1 3

A R R R R RS

En los restaurantes de comida rapida —

decidenlosnifios. . ........... ... ..., 91%...89% ...94%
En los restaurantes de comida rapida —

decidenlasmadres. . ............ ... ... ... .. 9%. .. 1% ....7%
En los restaurantes convencionales —

decidenlosnifios. . .......... . ..., 84%...87% ...97%
En los restaurantes convencionales —

decidenlasmadres. .. ......... ... .. ....... 16%...13% ....3%

iDeseas aprender mas sobre cereales integrales? Visita www.mypyramid.gov.

Nos gustaria que nos dieras tu opinion. Por favor, envianos un correo electrénico a chartwellsK-12schools@compass-usa.com.
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Uvas...
no son el tipico bocadillo

De todos los bocadillos que nos regala
la naturaleza, quizds el mejor sea las uvas.
Las uvas son practicas, faciles de comer, y
ademds estdn llenas de nutrientes.Y no hablamos
de los nutrientes mds comunes. Los nutrientes
que se encuentran en las uvas son muy promiso-
rios como medidas de prevencién contra muchas
enfermedades crdnicas, incluidas las enfermedades
cardiovasculares, el céncer y las enfermedades rela-
cionadas con la edad, como el mal de Alzheimer.

Lasa uvas no sélo son una buena fuente de vita-
minas A y C, sino que también contienen vitamina
B6é y folato. Asimismo, contienen minerales como
potasio, calcio, fésforo, magnesio, hierro y selenio,
asi como rastros de cobre, manganeso y zinc. jLas
uvas también te ofrecen fibras y proteinas!

Ratido volcan de uva
Ingredientes:

» Uvas verdes sin semillas . . . .. |/2 taza
e leche 1% ................. |/2 taza
* Yogur natural con bajo
contenido de grasa......... |/2 taza
e Azdcarnegra.............. | cucharada
e Vainilla.................... [/8 cucharadita

e Cubitos de hielo triturados . .2

Preparacion:

|. Poner todos los ingredientes en una licuadora.

2. Licuar a alta velocidad durante |5 segundos.
La receta es para | porcidn.

Datos de nutricién por porcioén:
Calorfas 237, Proteina | g, Carbohidratos 42g,
Grasa 4g (porcentaje de calorfas de la grasa
149), Colesterol 12 mg, Fibra Ig, Sodio |53mg.

Algunas ideas para servir uvas:

* Agregar uvas a cualquier ensalada de frutas

* Agregar uvas a ensaladas mixtas

* Como bocadillo con queso con bajo contenido de
grasa
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