Lake County Blood Lead Program
Clase de Nutrición 
I. Visión general de la salud
a. Todas las personas están en buena condición  o en mala condición
b. Factores que determinan esto son lo siguiente

1. comida

2. cantidad de ejercicio 

3. cantidad de descanso
4. niveles de estrés
5. condiciones de donde vive

6. condiciones de donde trabaja

7. sistema inmunológico
8. genética
II. Definición de la salud
a. Mentes saludables, cuerpos saludables, dientes saludables, chequeos saludables.

1. Mentes saludables; menos enfermedades

2. Mas activo y mas energético
3. Una vida mas larga

b. Cuerpos saludables; ningún estrés
1. Adultos/niños ponen mejor atención en el trabajo/escuela

2. Aprenden mas

c. Dientes saludables

1. Menos caries, menos perdida de dientes y enfermedades de la ensilla 

2. Ahorrar dinero

d. Peso saludable ayuda a prevenir algunas enfermedades
1. Alta presión de la sangre

2. Diabetes tipo II

3. Problemas del corazón
4. Problemas de las articulaciones
5. alta estimación a uno propio
6. Una gran oportunidad para los niños se conviertan en adultos con pesos saludables.

7. Menos visitas al medico, y ahorra dinero

III. Definición de mala salud
a. Cuerpos no saludables
1. Menos actividad

2. Propenso a infecciones y enfermedades

3. Una vida mas corta

b. Mentes no saludables

1. Mas estrés y mas cansancio
2. Problema en poner atención y enfocarse en el trabajo/escuela

c. Dientes no saludables

1. Caries, enfermedades de la ensilla
2. Dolor

3. Gastos aumentan

d. Pesos no saludables

1. Puede causar alta presión de la sangre, problemas cardiacos y problemas de las articulaciones

2. Baja estimación a uno propio, especialmente para los niños en la escuela

e. Chequeos no saludables

1. Ir seguido al medico y gastar mas dinero

Repasar la hoja de Etiqueta de Comida
 Porciones- Número de porciones en el paquete
Calorías-   La medida de cuánta energía usted obtiene de una porción de este     alimento. El número de porciones que consume determina el número de calorías que usted realmente come (su parte de su porción). 
Nutrientes- Limite estos nutrientes. Comer demasiada grasa, grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sodio. Tenga suficiente de estos nutrientes. Fibra dietética, vitamina A, vitamina C, calcio y hierro.

% VDs (valores diarios) VDs son los niveles recomendados por los expertos en la salud pública que comer.

