Si su estudiante tuvo lecciones de GrowingGreat el afio
pasado: Preguntele sobre el juego de revision.

rouwp

INSPIRING HEALTHY EATING

REAE

Pregunteme sobre...
Proteinas, Grasas y Carbohidratos

Pregunteme acerca de lo que aprendi
sobre comer proteinas, grasas y carbo-
hidratos en la Leccion de GrowingGreat
sobre Nutricion en el Aula:

I. ;Qué combinacion de “combustibles” necesita
nuestro cuerpo para funcionar de la mejor
manera posible?

2. Cuales son los alimentos que son altos en
proteina?l
3. Menciona tres grasas beneficiosas.

Respuestas:

|. Proteinas (en productos ldcteos, proteinas animales
ylo proteinas de vegetales); carbohidratos (cereales
y frutasivegetales) y grasas beneficiosas

2. Frijoles, carnes, aves, soya, queso, leche y nueces

3. Mantequilla, aceite de oliva, queso, aguacate, nueces,
semillas, mantequilla de mani, salmén, aceite de
coco y yogur.

PGC* Burritos Saludables

Prepare su propio “Burrito Saludable” de:
|. Base: lechuga, tortilla, carnet o pan pita

2. Untarle: hummus, queso crema, mante-
quilla de mani o mantequilla
de almendra

3. Relleno: queso, aguacate, pepino, frutas
secas, brotes, tomate, carne,
frijoles o arroz

*PGC= Proteinas, Grasas y Carbohidratos

GrowingGreat les agradece a las siguientes empresas por su generosa contribucion de

muestras de comida para esta leccion

Earthbound
Farm.

Narunally Delicious
CEDAR'S

RO APPLEGATE

Food to live by.

© GrowingGreat 2009 Leccion #1:Vol.|: Proteinas, Grasas y Carbohidratos Hoja de Informacién — pdgina | de 2



Informacion sobre las
Lecciones de Nutricion
en el Aula

Los estudiantes disfrutaran de cinco lecciones de GrowingGreat
durante el ano escolar. Las lecciones estan disenadas para inspirar a sus
hijos a escoger comidas que les ayuden a pensar, sentir y desempenar lo
mejor de ellos.

Usted recibira en su casa un folleto “Preginteme sobre...”, como
este que esta leyendo, después de cada leccion. Esta publicacion tiene
como fin hacer que toda la familia participe en la eleccion de alimentos
de mas alta calidad nutritiva.

Leccién #1 Alimente tu motor con Proteinas, Grasas

y Carbohidratos
Es facil incluir una gran variedad de proteinas de alta calidad, grasas y
carbohidratos en los refrigerios y comidas. Aqui ofrecemos
algunas sugerencias:

Carbohidratos en frutas y verduras: Las frutas y verduras frescas
son la mejor fuente de carbohidratos. Son faciles de llevar como
refrigerio o pueden incluirse como parte de una comida. Para el
desayuno, comase un platano o unas bayas con su cereal, una manzana
con el almuerzo y una naranja para el refrigerio de la tarde. Use ensal-
adas de verdura en su sandwich, agregue verduras frescas a la sopa en la
cena, o corte en trozos verduras crudas para comer en el coche.

Carbohidratos en cereal integral: Incluyes trigo, arroz, maiz, avenas,
quinoa y cebada. Puede encontrar estos granos en una gran variedad.
Los cereales provienen de una amplia variedad de fuentes (incluyendo
los cereales para el desayuno, panes, pasta o galletas.) Aseglrese de bus-
car la palabra “Entero” en las lista de ingredientes.

Proteinas en los productos lacteos: Consuma una amplia variedad
de productos lacteos incluyendo leche, queso puro y yogur. Ahade fruta
al yogurt (SIN aztcar) para una eleccion de mejor calidad nutritiva.
Yogur y leche de oveja o cabra son deliciosos y es mas facil de digerir
para algunas personas.

Proteinas de animales y verduras: Pollo, pavo, pescado, carne, carne
de puerco y huevos son proteinas animales. Proteinas de verduras
incluyen frijoles (de soya, negros, lentejas), nueces y semillas (de girasol o
de calabaza).Agregue variedades de frijoles a las ensaladas, cocine sufi-
ciente pollo al horno para la cena y para comer durante el almuerzo al
dia siguiente, como refrigerio coma frijoles de soja hervidas (edamame).

Grasas: No se olvide de comer grasas beneficiosas. jLas grasas enteras,
no procesadas, tales como aguacate, mantequilla, aceite de oliva, aceite de
coco Yy aceite de linaza nos hacen sentir satisfechos y ayudan que nuestros
cerebros piensen con claridad! Manténgase alejado de las grasas prove-
nientes de aceites hidrogenados y de las grasas fritas en abundante aceite.
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Lecciones de GrowingGreat

Leccion #1:

Alimenta tu motor con proteinas,
grasas y carbohidratos; 4° y 5° grado
escolar: Juego Jeopardy de revision

Leccion #2:
Alimente su motor con combustibles
de mas alta calidad

Leccion #3:
Entérese del contenido de sus comi-
das: Lea la etiqueta

Leccion #4:

Ponga en operacion su motor:
Desayunos de mas alta calidad nutritiva

Leccion #5: Presta atencion a
las senales de alerta: Preste atencion
a las sefiales de su cuerpo.

Filosofia de GrowingGreat:

El objetivo de GrowingGreat
es inspirar e inculcar a los
ninos y adultos el habito de
adoptar habitos de comer mas
saludables.

GrowingGreat aboga por:

* Comer una gran variedad de
comidas enteras, coloridas y
cercanas a sus fuentes originales.

* Escoger comidas de alta cali-
dad que sean beneficiosas mas
frecuente.

* Reconocer el impacto que
los alimentos tienen en nue-
stro bien estar para que
podamos pensar, sentirnos
mejor y desempenar nuestro
dia al maximo.
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