Calcio Para

Sus Hijos
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Porque necesitan calcio los nifios?
Los niflos necesitan calcio para tener huesos y dientes fuertes. Si sus hijos reciben el calcio
suficiente cuando son pequefios, esto puede ayudar a que sus huesos se mantengan sanos.

Como puedo estar seguro de
gue mis hijos estan comiendo
los alimentos correctos?

Procure tener a mano alimentos que tengan un alto
contenido de calcio tales como leche, queso y yogur.
Los ninos se divertiran al verse un bigote de leche.

Que es vna

porcién de calcio?

Cada uno de estos alimentos
tiene la misma cantidad de calcio.

1-1/2a2
onzas de
1 taza de leche 1 taza de yogur queso

Cvuanto calcio necesitan mis hijos todos los dias?

Edad Cantidad de calcio

del Ninho que necesitan Porciones de Leche Diarias

1-3 e 500 miligramos................ 3 @ @ @ Los nifios de 123 aﬁo,s necesitan tres
vasos de 6 onzas al dia.

I R 800 miligramos............... 3 @ @ @ L"_"f porcione~s de |os vasos de leche para
ninos de 4 anos en adelante son de 8 onzas.

9-18 e, 1,300 miligramos.............. 4 Los nifios necesitan mas c:i\Iao al crece[.

Los adolescentes necesitan aun mas

por el crecimiento de sus huesos.

Recuerde que todas las leches — entera, de grasa reducidea (1%), descremada
y de sabores — tienen todos los 9 nutritivos esenciales, incluyendo calico.
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Revise el nivel de calcio de sus hijos.
H

SIQG esftos COI‘IseJ-OS- * Para el postre sirva pudin

e Agrege quezo de chocolate o vainilla
destrozado o yogur a hecho con leche.
la sopa de frijoles.

e Hagales licuados
con fruta fresca
yogur y leche.

e Deles una quesadilla de
queso acompafada de
vegetales cocidos.

Tome Leche Con
Sus Hijos.

e Péngale sabor a la
leche afadiendole
chocolate liquido o
en polvo.



