En la escuela, su hijo esta aprendiendo a cuidar su salud mediante una dieta
a base de frutas y verduras, proteinas, granos integrales y mucha agua. Esta
semana se ha dedicado a los granos integrales y la actividad fisica.
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Harmful 7 porque los alimentos procesados,  educacion nutricional a los estudiantes
artificiales y poco saludables, afectan para que entiendan el “por qué” de eliminar
negativamente y de muchas formas, la salud  los Harmful 7, ayudandolos a que tengan

de los ninos. Pueden causar: obesidad, informacion adecuada para tomar decisiones
diabetes tipo Il, enfermedades cardiacas, saludables. Ensenando a su hijo a nutrir su
triglicéridos altos, aumento del riesgo de cuerpo con alimentos naturales e integrales,
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GUIA PARA PADRES | GRANOS INTEGRALES

¢Ha notado que su hijo habla o pregunta sobre los granos integrales? Tal
vez se deba a que hemos estado tratando el tema en la escuela. Ensenando
a su hijo a nutrir su cuerpo con alimentos naturales e integrales, asi como a
adoptar habitos saludables de actividad fisica, usted puede ayudarle a hacer
cambios beneficiosos y sustentables para toda su vida.

¢SABIA QUE...? INICIE LA CONVERSACION

« Los granos, como el trigo o el arroz, proceden iPreguntele a su hijo qué opina y no olvide
de las plantas. compartir sus ideas!

« Un “grano integral” contiene las tres partes del « ,Por qué los granos integrales hacen bien?
grano (germen, salvado y endospermo). Los : « ;Qué ejemplos de granos integrales conoces?
granos refinados soélo contienen parte del grano. : « ,Cual es tu alimento preferido con granos

« Comer el grano entero es mas saludable que integrales?

comer solamente parte del grano, ya que los
granos integrales proporcionan a su hijo energia
mas duradera a lo largo del dia.

:IDEAS UTILES!

ACTIVIDAD FAMILIAR: COCINEN JUNTOS

Cocinar y preparar un plato es una forma excelente de captar el interés de los ninos
en nuevos alimentos; animelos a que le acomparen al mercado. También le pueden
ayudar a preparar platos sencillos con granos integrales.

Pruebe estas recetas sencillas:
e Pan de pita integral relleno de hummus, rodajas de pepino y queso
* Avena con fruta fresca, frutos secos, y canela o miel




