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Sodio: {Que es eso0?

Hoy en dia, casi todo el mundo,
incluyendo nifios y adultos,
consumen cantidades de sodio muy
altas. Desafortunadamente, muchas
personas no estan conscientes de las
fuentes de sodio, aumentando asi los
retos de limitar el sodio en la dieta.
Sin embargo, v
conociendo las
fuentes de sodio
y los métodos
para limitarlas,
puede ayudarle a
reducir el sodio
en el menu de
su programa
del cuidado de
ninos.

;Qué es el
sodio, y como
afecta al cuerpo?
El sodio es
un mineral esencial que balancea
los fluidos, relaja los musculos, y
transmite los impulsos nerviosos a
través del cuerpo. Por lo tanto, el
cuerpo necesita sodio para funcionar
adecuadamente, pero sdlo necesita
un rastro o pequenas cantidades.

El consumo de alimentos con
exceso de sodio puede poner a los
individuos en riesgo de enfermedades
cardiovasculares, tales como la presion
arterial alta y enfermedades del
corazon.

El sodio se encuentra naturalmente

- en algunos alimentos,

como los productos
lacteos y productos
de carne. En
otros alimentos,
se agrega durante
el procesamiento
de alimentos para
aumentar la vida
util del producto y
para afadir textura
y sabor. Una de
las fuentes mas
grandes de sodio son
alimentos procesados.
Sorprendentemente, mas del 40% de
los alimentos con sodio alto que son
consumidos por los estadounidenses,
provienen de tan sélo diez tipos de
alimentos procesados: panes, carnes
frias, pizza, pollo, sopas, saindwiches,
queso, platos de pasta, platos de carne
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y meriendas (por ejemplo, papas fritas). Por ejemplo, una
porcién de 2 oz de delicatesen o carne frias puede tener hasta
1,050 mg de sodio, lo que representa mas de la mitad del limite
diario recomendado, que es menos de 1,500 mg para personas
de 2 a 3 afos de edad y 1900 mg para los de 4 a 5 afios de edad.
Cuando este planeando los ments y la compra de alimentos,
mantenga estos consejos sencillos en mente para ayudarle a .
reducir el sodio.
o Prepare las comidas a partir de cero en lugar de comprar alimentos pre-envasados o procesados.
« Use hierbas y especias sin sal (para dar sabor) en lugar de sal.
« Use verduras frescas o congeladas en vez de las verduras enlatadas.
« Escoja vegetales enlatados sin sal afiadida. De lo contrario, enjuague las verduras enlatadas para reducir la
cantidad de sal.
« Limite o elimine las gaseosas (sodas), bebidas deportivas u otras bebidas azucaradas que son altas en sodio.
o Lea las etiquetas de nutricion, y elija alimentos con contenido bajo en sodio o sin sal.
« Conozca los términos de sodio y sus significados. Sin sodio significa menos de 5 mg de sodio por porcion;
muy baja en sodio significa 35 mg o menos de sodio por porcidn; y baja en sodio significa 140 mg o menos de
sodio por porcidn.

Sabiendo como reconocer las fuentes altas de sodio y la sustitucion de aquellos con alimentos mas nutritivos, puede
ayudarle a reducir el sodio en las comidas. Para obtener mas informacién sobre la reduccion del sodio en los ments
de cuidado de nifios, refiérase a los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, El sodio y Fuentes
alimenticias en la pagina web http://www.cdc.gov/salt/food.htm y plan diario de Alimentos de la ChooseMyPlate.
gov para nifos en edad preescolar: pagina Web de la sal en http://www.choosemyplate.gov/preescolares/diario-
alimentos-planes/sobre-salt.html. (Centers for Disease Control and Prevention’s Sodium and Food Sources web
page at http://www.cdc.gov/salt/food.htm y el ChooseMyPlate.gov’s Daily Food Plan for Preschoolers: pagina web de
sal en http://www.choosemyplate.gov/ preschoolers/daily-food-plans/about-salt.html)

Fruta del Mes: Pina

La pifa es una fruta sabrosa con una combinacion de sabores
acido y dulce. Fue descubierta originalmente en 1493 en las
Islas del Caribe. La enzima, bromelina, es uno de los muchos
compuestos de la pifia que promueven la salud debido a los
posibles beneficios antiinflamatorios y digestivos. Las pifias
tienen un contenido alto de vitamina C que ayuda al cuerpo
para el apoyo inmunoldgico. Ademas, las pifias no tienen
grasa, grasa saturada, ni colesterol, y son muy bajas en sodio.
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Receta del Mes
Batido de Banana

;Esta buscando una bebida refrescante y facil de hacer para los
nifos? Refiérase a la receta del batido de banana en los Meriendas
que cuentan: Recurso de recetas para meriendas nutritivas por el
Departamento de Agricultura de Texas, la Divisiéon de Nutricién y
Alimentacién (Banana Smoothie recipe in the Snacks That Count:
Recipes for Nutritious Snacks resource by the Texas Department of
Agriculture, Food and Nutrition Division).

Ingredientes:

4 bananas pequenas, enteras

4 tazas de jugo de naranja, refrigerado
Y2 cucharadita de extracto de vainilla

Direcciones:

1. Coloque todos los ingredientes en una licuadora.
2. Mezcle hasta que quede suave.

3. iSirva!

Rendimiento: 8 porciones

Para esta receta y recetas adicionales, visite

http: /healthymeals.nal.usda.gov/hsmrs/Texas/SnacksThatCount.pdf

para descargar Snacks That Count: Recipes for Nutritious Snacks.
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Dato de
Nutricion

;Sabe usted la importancia de
la vitamina A? La vitamina A
proporciona muchos beneficios
para la salud, tales como el
fortalecimiento del sistema
inmunolégico y apoyo para

el funcionamiento adecuado
de la mayoria de los 6rganos
del cuerpo. La vitamina A se
encuentra en muchos de los
grupos de alimentos. Algunos
ejemplos de vegetales ricos

en la vitamina A incluyen los
esparragos, zanahorias, col
rizada, calabaza, pimientos,
guisantes y espinacas. Frutas,
como los mangos, duraznos,
ciruelas, sandia, naranjas y el
melon tienen un contenido

alto de vitamina A. Alimentos
proteinicos ricos en vitamina A
incluyen, los huevos y el higado.
La leche y el queso también
son fuentes de vitamina A.

Al planear menus, incluya
alimentos llenos de vitamina A
y otros nutrientes esenciales.
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