Guias Sencillas

Afortunadamente, la planficacién de comidas vegeta-
rianas para sus nifios es facil. Sdlo tiene que seguir
estas sencillas sugerencias:

Centre la dieta de su nifio alrededor de granos, tanto
enteros como refinados y enrriquecidos. Usted puede
incluir comidas como cereales enrriquecidos; a los
nifios les encantan y ayuda a aumentar el niimero de
nutrientes que ingieren.

- Aseglrese que sus nifios obtengan suficiente calcio
ofreciéndoles por 1o menos 2 tazas a dia de bebidas
ricas en calcio como son las leches de soja, leches de
arroz o jugo de naranja. Incluya suficientes alimentos
ricos en calcio.

- Los nifios vegetarianos obtienen suficiente hierro
pero aseglrese de que coman comidas ricas en vitam-
ina C para aumentar la absorcién del hierro.

- Incluya porciones variadas de comidas ricas en pro-
teinas como los frejoles y los productos de soja.

- Ofrezca a sus nifios nueces, semillas 0 mantequillas
de nueces y semillas todos los dias; son ricos en
proteinas, minerales y grasas esenciales.

- Incluya pequefias cantidades de grasas o alimentos
ricos en grasas en sus comidas como aceite vegetal,
margarina 0 aguacates.

- Incluyacomidas enrriquecidas con vitaminaB12y, s
su nifio no recibe suficiente sol, vitamina D (0 use
suplementos con estas vitaminas si fuera necesario.)

- Como todos los nifios, aquellos que siguen una dieta
vegetariana deben comer suficientes frutas y vege-
tales en sus comidas diarias.

Ya ve que facil es planear una comida vegetariana
para sus nifios. Y los resultados son recompensa sufi-
ciente por cualquier esfuerzo que tenga que hacer, ya
gue los nifios vegetarianos tienen e mejor comienzo
paraunavidalargay saludable.
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Usted Si Puede Contribuir...
La Diferencia Esta En Su Plato

Tome Accion

Al disfrutar de una alimentacion que incluye mas
productos vegetales, usted puede mejorar dramética-
mente sus oportunidades de vivir una vida largay sana,
ayudar arestaurar €l fragil balance ecologico del planeta
y apoyar una economia sustentable.

Sea Persistente
El efecto acumulativo de sus acciones tendran un
gran impacto.

Unase a EarthSave Para Mantenerse Infor-
mado y Para Educar a Otros.

L os programas de Earthsave estan activamente ayu-
dando alas personas a reclamar su salud y arestaurar la
salud de nuestro planeta. Al unirse a EarthSave, usted
aprendera como sus selecciones alimenticias protejen y
ayudan a mejorar la calidad de su vida; usted se con-
vierte en un miembro activo en los esfuerzos de restau-
racion del medio ambiente. Para membrecias o informa:
cion, llame al (831) 423-0923.

EarthSave educa e inspira a las personas a hacer €l
cambio hacia una dieta basada en frutas, vegetales,
granos y legumbres - selecciones aimenticias que son
sanas paralos seres humanosy para el planeta.
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Los Ninos y la
Dieta Vegetariana

Una dieta vegetariana para los
nifos es sanay sencilla.
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EarthSave International




AYUDANDO A Sus NiNos A EMPEZAR BIEN...

adietavegetariana

paralos nifios es

sencillay sana.

También hay
muchas ventajas a criar a
sus hijos con una dieta vege-
tariana. Los adultos vegetar-
ianos tienen una menor inci-
dencia de enfermedades
cardiacas, hipertension,
cancer del colon, obesidad, diabetes, calculos re-
nales e incluso enfermedades renales. Y a que algu-
nas de estas enfermedades crénicas tienen sus ori-
genes en lanifiez, una dieta saludable esimportante
desde un principio. Los nifios que comen una dieta
basada en productos vegetal es estan expuestos desde
unatemprana edad a una variedad de alimentos veg-
etales que lo ayudaran a establecer buenas costum-
bres alimenticias desde unatierna edad. Comerén
menos grasas saturadas y colesterol y sus dietas
serénricasen vitaminaCy E, folatoy fibra

Por supuesto, asegurandose que sus hijos
estén bien alimentados siempre requiere de algun
esfuerzo sin importar que tipo de dieta tengan. Sola-
mente tiene que prestar especia atencién alos sigu-
ientes nutrientes:

Calcio: Las plantasricas en calcio tienen una
ventgja sobre €l calcio de origen lacteo. Contienen
fitoquimi cos—compuestos de origen vegetal que no
se encuentran en productos lacteos y que pueden
ayudar areducir €l riesgo de enfermedades. Por
gemplo, laleche de soja contiene compuestos que
pueden ayudar a mejorar la salud de los huesos. Y
los alimentos como | os vegetal es verdes contienen
compuestos que pueden reducir €l riesgo de cancer y
enfermedades cardiacas. El consumo reducido de
proteinas, resultado de una dieta vegetariana, puede
ayudar amantener los niveles de calcio en los hue-
sos. En general los alimentos de origen vegetal son
una manera inteligente de obtener calcio.

Un gran nimero de alimentos vegetales son exce-
lentes fuentes de calcio que puede ser aborbido por el
cuerpo. Al usar algunos de los productos
enrriguecidos con calcio tales como leche de soja,
leche de arroz y jugo de naranja, hace que sea muy
facil obtener las cantidades suficientes de calcio que
se necesitan sin tener que ingerir productos lacteos.
Otras fuentes de calcio son los vegetales de hoja
verde como son €l brécoli, € nabo y lacol rizada; la
melaza; el tofu hecho en calcio; hummus (una mante-
quilla hecha de garbanzos y pasta de gjonjali), y los
higos.

Hierro: Las dietas vegetarianas tipicamente son
mas altas en hierro que las dietas que contienen
carne. El hierro proveniente de fuentes vegetales se
absorbe menos que € proveniente de la carne, pero la
vitamina C ayuda a su absorcién. Haga que sus nifios
tomen alimentos que proporcionen hierro y vitamina
C en cada comida. Otra ventagja de una die-ta vegetar-
iana: mucho producto lacteo puede interferir con la
absorcion de hierro y como laleche no contiene hi-
erro, puede desplazar alos alimentos ricos en hierro
de las comidas.

Vitamina D: El cuerpo elabora su propia vita-
mina D cuando la piel esta expuestaalosrayos del
sol. Un nifio que juega afuera por sélo 15 minutos al
dia puede elaborar suficiente vitamina D. Los nifios
de piel morena o los nifios que viven en las regiones
del Norte o en areas de mucha contaminacion ambi-
ental pueden necesitar de més sol. En estos casos, €l
uso de alimentos enrriquecidos o de un suplemente
vitaminico con vitamina D es una buenaidea. Pocos
alimentos son naturalmente ricos en vitaminaD y la
leche de vaca provee este nutriente Unicamente
porgue es enrriquecida. Muchos cerealesy leches de
soja son también enrriquecidos con vitamina D.

Vitamina B12: S6lo se necesitan pocas can-
tidades de esta vitamina, pero esimportantey no se
lo encuentra en alimentos de origen vegetal. Todos
|os nifios que comen una dieta vegetariana deben
consumir alimentos enrriquecidos con B12 o tomar
un suplemento.

Zinc: Incluya cereales, pan integral y nueces o
semillas en la dieta de su nifio todos | os dias para asegu-
rar que esta recibiendo las cantidades adecuadas de Zinc.
Algunos nifios hunca reciben suficiente zinc en su dieta,
no importa que coman.

Caloriasy Grasas: Los nifios vegetarianos tienen
una importante ventaja sobre 10s nifios que comen carne:
sus dietas son mas bajas en grasa total y especiamente
en las grasas saturadas y colesterol. Sinembargo, pe-
guefias cantidades de grasa son importantes en la dieta
del nifio para poder suplir sus requerimientos para en-
ergiay grasas esenciales. Incluya 2 o 3 cucharaditas de
aceite vegetal o margarina en la dieta de su nifio cada
dia.

Proteina: Los nifios pueden obtener toda la proteina
gue requieren con una dieta vegetariana siempre y
cuando ingieran suficientes calorias y coman alimentos
variados. Es una buenaidea asegurarse que topos los dias
su nifio se alimente con suficientes productos ricos en
proteinas como son los frejoles, los productos de soja, y
las nueces 0 semillas. Si su nifio incluye estos alimentos
en sus comidas diarias e ingiere suficientes calorias, es
casi imposible que tenga un deficiencia protéica.




