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Los niños necesitan calcio para formar huesos fuertes que duren el resto de sus vidas.  Los niños de 2 a 8 años deben tomar dos tazas de leche por día.  A partir de los 9 años todos, incluso los adultos, deben tomar tres tazas de leche por día.  Esto proporciona el calcio para formar huesos y mantenerlos sanos.

[image: image4.wmf]¡Junio es el Mes Nacional de los Productos Lácteos!  Es un buen momento para asegurarse cambiar a leche descremada o con 1% de grasa si ya no lo hizo.  La leche descremada y con 1% de grasa tiene todo el calcio que necesita, con menos grasa, especialmente la grasa saturada que obstruye las arterias.  Haga que su familia cambie a 1% por un tiempo, luego siga hasta la descremada.
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Sus hijos harán lo que usted haga.  Dé un buen ejemplo y beba leche con cada comida.  El yogur y los quesos con bajo contenido graso también son buenas fuentes de calcio.
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 ¡Forme hueso con el calcio!
Busque las siguientes 
palabras para la formación
de huesos:

Leche

Calcio

Huesos

Yogur

Queso





      ¡Los niños pueden cocinar!
Vaca violeta

¡Una divertida y gustosa bebida justa para el verano!  

Rinde dos porciones de 8 onzas.

1-1/2 tazas de leche descremada
3 cucharadas de concentrado de 100% jugo de uva congelado
5 cubos de hielo

1.
Ponga los ingredientes en una licuadora.  Licúe hasta que esté uniforme.

2.
Para obtener una bebida más cremosa use 1/2 taza de yogur de vainilla descremado o con bajo contenido graso congelado en lugar de cubos de hielo. 

3.
Sírvalas y disfruten.  Refrigere lo que quede.
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La actividad física ayuda a que el cuerpo fije más calcio en los huesos. Esto los hace más fuertes.  Las actividades que le hacen trabajar contra la gravedad, como tirar o empujar, son especialmente buenas para mantener los huesos fuertes.  Las mejores actividades para formar huesos incluyen correr, saltar, caminar, saltar a la cuerda, cualquier juego de pelota, tira y afloja con una cuerda, barras para juegos, volar cometas, flexiones de brazos y piernas.  
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Coma alimentos ricos en calcio





¿Alimentaste hoy a tus huesos?


Otros alimentos que tienen calcio incluyen el brócoli, salmón con huesos, tofu hecho con calcio y almendras.





¡Ahora le toca a usted!





N C R C V E G F Z Z R 


S O S E U H H C Q O U 


P F H Y H O A C S J G 


X J U O V L F E E V O 


Y G J D C B U C R L Y 


D J M I T Q E Q Q N O 


W G O D V D N C K Z O 


U K V L Y U W J N L Y 


F A B X Z T U D G M J 


F R J M B E A E C A A 


X V G L N N M U K V C 








Información proporcionada por  el programa de Extensión de la Washington State University. Este material está financiado por OSPI-Servicios de Nutrición Infantil.  Los programas de Extensión se encuentran disponibles para todos sin distinción.  Cualquier evidencia de incumplimiento puede ser informada a través de su oficina local de Extensión.
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Familias en marcha…
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