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Nota para los padres

Este libro para colorear esta disenado para ninos entre las edades de 4
y 8 afos para ensefarles la importancia del calcio en la formacién de
dientes fuertes y un cuerpo saludable. La leche y otros productos
lacteos les dan a los nifos el calcio que necesitan para crecery
desarrollarse.* Los nifos entre 4 y 8 anos de edad necesitan 800
miligramos de calcio todos los dias. Al final de este libro para colorear
encontrara una lista de alimentos que son altos en calcio y que
pueden ser una parte excelente de una dieta saludable.

Ademas de obtener calcio, es importante que los nifios se cepillen los
dientes con pasta de dientes con flior por lo menos dos veces al dia
para proteger sus dientes contra las caries.

Para obtener mayor informacién o materiales sobre la importancia de
la leche y el calcio, pédngase en contacto con:

Teléfono del Centro de Recursos de Informacion de NICHD: 1-800-370-2943
(TTY: 1-888-320-6942)

Fax: (301) 984-1473

Correo postal: P.0. Box 3006, Rockville, MD 20847

Correo electrénico: NICHDInformationResourceCenter@mail.nih.gov
Internet: http://www.nichd.nih.gov/milk

*Los ninos de 1 a 2 anos de edad deberian tomar leche entera.
Cuando los nifos estén entre la edad de 2 y 5 anos, los padres
deberian cambiar gradualmente a una leche baja en grasa o sin grasa
(descremada).
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Buddy Brush?
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Su trabajo es asequrarse de que los nifios
% cuiden bien sus dientes.
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Buddy se pone feliz cuando los nifios toman leche. La
leche ayuda a mantener fuertes los dientes y los huesos de

los ninos.
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iLa leche es importante! Eso es porque la leche tiene
calcio, un nutriente que ayuda a tu cuerpo a tener dientes
y huesos fuertes.
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; Dijiste que preferirias una soda
en lugar de un vaso de leche con tu comida?

\/f}t iCuidado!
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La idea de que los

/ en lugar de leche
- hace que a Buddy
se le pongan los
pelos de punta.

calcio, y el azucar
que tienen puede
causar caries en
los dientes.

ninos tomen sodas

Las sodas no tienen
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Ta puedes hacer que Buddy siga de buen humor.
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Asegurate de tomar suficiente calcio todos los dias.
Para ninos entre 4 y 8 anos,
VL, esosignifica 3 tazas de leche al dia.
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Después de tomar tu leche, recuerda cepillarte

los dientes antes de ir a la cama.
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iBuddy Brush apuesta que
tus dientes te duraran para toda
la vida!




Puedes obtener calcio de estos alimentos:

MILIGRAMOS DE
CALCIO (MG)

TAMANO DE ALIME

LA PORCION

leche baja en grasa 3
0 sin grasa

8 onzas fluidas
(1 taza)

yogur natural bajo

. 450
en grasa o sin grasa

jugo de naranja fortificado 350
con calcio

1rebanada  pizza de queso 200

17 @ queso cheddar bajo 204
/2122 Q’ en grasa o sin grasa

/i
1 taza Mmacarrones y queso 100
1 tallo mediano brdcoli, crudo 180
1 taza brdcoli, cocinado 94
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La leche es importante.







Portada trasera s|l desea mds libros para colorear, péngase en contacto con
el Centro de Recursos de Informacidn de NICHD al
Teléfono: 1-800-370-2943 (TTY: 1-888-320-6942)
Fax: (301) 984-1473
Correo postal: P.O. Box 3006, Rockville, MD 20847
Correo electrénico: NICHDInformationResourceCenter@mall.nih.gov
Internet: http://www.nichd.nih.gov/milk
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