BOCADOS

I Golosinas mas

Ssanas
Cuando su hijo coma
postre, aligérelo con
estas sugerencias. Sirva
sélo una cucharada de helado en un
cuenco en vez de en un cucurucho.
Corte un pedazo més pequefio de tarta.
Partan en dos un pastelillo. Que moje
unas cuantas galletas bajas en grasa en
leche descremada y que se beba Ia leche
que le dard una sana dosis de calcio.

(’SABIAO Los nifios asmaticos respi-
USTEDS ran con mas facilidad si
estdn en buena forma fisica. Anime a
sus hijos a participar en actividades
como carreras con esprint, gimnasia y
béishol. Suelen desencadenar menos
ataques pues requieren breves arran-
ques de energia en vez de esfuerzo
constante. Hable con el médico de
su hija sobre cémo controlar ¢l asma
durante un parti-
do y no se olvide
de compatrtir esa
informacién con maes-
tros y entrenadores.

Mas magnesio

Comer alimentos ricos en magnesio
mantiene sano el corazén de su hijay
fuertes los huesos y su sistema inmu-
noldgico. Entre las buenas fuentes de
magnesio se encuentran el halibut, las
legumbres, los frutos secos, las espina-
cas, las papas, los cereales como el sal-
vado y los copos de avena, los platanos
y el kiwi. Pdngase como objetivo 130
mg diarios para nifos entre 4 y 8 afios
y 240 mg para nifios entre 9 y 13 afios.

Simplemente cémico

P: ;Qué sucede cuando le cuentas un
chiste a un huevo?

R: Que se parte
de risa.
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El poder de la piramide

iQué es naranja, verde,
rojo, azul, morado y amarillo y
ayuda a que los nifios coman
mejor? Respuesta: La pira-
mide de los alimentos
para nifios.

Ensefie esta herramien-
ta a su hija y ella aprenderd
a responsabilizarse de
comer una dieta sana.

Observen

Echen un vistazo a la
pirdmide alimentaria. Sefiale
cudles son los grupos de alimentos
(cereales, verduras, frutas, ieche, came
y legumbres) y las cantidades diarias
recomendadas. Coloque una copia de la
pirdmide en la nevera y pegue papelitos
adhesivos por debajo. Su hija puede hacer
una marca cada dia en los alimentos que
come de cada grupo. Nota: Encontrardn
la piramide en un libro como Fun with the
Food Pyramid for Kids (George Roby) o en
la red en www.mypyramid.gov/kids.

Adivinen

Estupendas para el auto o !a cena, las
adivinanzas hardn que su hija piense sobre
alimentos sanos. Plantéenlas por turnos,
asegurandose de que dan la vuelta a cada
seccién de la pirdmide. Ejemplos: “Soy
blanco o marrén por fuera y blanco y
amarillo por dentro. Estoy en el grupo de
las proteinas. ;Qué soy?” (un huevo) “Soy
largo y amarillo y les encanto a los monos.
Estoy en el grupo de las frutas. ;Qué soy?”
(una banana)

Jueguen

Los juegos con la computadora son
una forma divertida de que su hija recuer
de los alimentos que componen cada
grupo, Por ejemplo, podria “lanzarse” al
espacio lHlenando un cohete con activi-
dades y alimentos sanos (http://team
nutrition.usda.gov/resources/game/BlastOff_
Game.html). Digale que busque en Google

“juegos de pirdmide alimentaria” para
encontrar otros juegos. Idea: Si no hay
computadora en casa, puede jugar en la
biblioteca.

Recaudar fondos sanamente

La préxima vez que la escuela o el
equipo de deportes de su hijo esté pla-
neando recaudar fondos, considere
sugerirles alternativas sanas a las ventas
de dulces o de masa para galletas. He
aquf otras opciones:
1. Hagan un maratén
de carreras o lanza-
mientos al aro. Los
participantes corren
o lanzan a canasta a
cambio de cantidades de
dinero que les hayan prometido por cada
blogue que corran o cesta que metan.

2. Laven autos ¢ animales mascota,
Lavar autos o perros llenard de activi-
dad la tarde de su hijo de paso que
recauda fondos.

3. Vendan plantas o bulbos, camisetas del
equipo o subscripciones a una revista,
Nota: Aseglirense de que los nifios
vendan a gente que conocen (fami-
liares, amigos) y de que eviten las ven-
tas puerta a puerta, #
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Dias de nieve

“iMira, mamd! jEstd nevando!”

Cuando su hijo se levante en una mafia-
na de nieve, afiada emocién al dia con estas
ideas. Har4 ejercicio y se divertira.

® Vea quién puede saltar més distancia hacia

delante, hacia atrds y de lado en la nieve.
Hagan obstdculos de nieve y saltenlos.

@ Construyan castillos de nieve. Con cubos de
"arena y palitas su hijo puede construir una versién helada

de sus castillos de arena veraniegos.

@ Celebren carreras en la nieve. Ayude a su hijo a formar un
circuito de carreras en una pendiente cuesta abajo.

MIRILIY Matemitica
WY enredada

Matemdticas + movimiento = diver
sién con este activo juego para toda la
familia.

Necesitardn: 4 cartulinas grandes,

(/

regla, marcadores, cinta
de pintor

Dividan cada cartulina en doce recua-
dros usando la regla y los marcadores.
Escriba una ecuacién matemdtica (11 + 7
_,4x4 = __) en cada recuadro.
Ponga problemas mis dificiles para nifios
mayores. A continuacion, pegue las carru-
linas en el suelo una al lado de otra.

Tamense leyendo los problemas al otro
jugador. Si la respuesta es acertada, el
jugador coloca una parte de su cuerpo
{mano, pie) sobre el recuadro. 5i la
respuesta es equivocada, se pierde el
turmo, Continden reselviendo problemas
y colocando partes del cuerpo (codo,
cabeza) sobre los recuadros. Fl juego
se termina cuando no se puedan mover
Inds jo se caigan de risal@

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas précticas que promuevan
la alimentacién sana y la actividad [fsica de sus hijos.
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Puede calcular el tiempo que
tardan en bajar la cuesta
autos de juguete o balones.

® Hagan una diana atando
un aro hoola a un 4rbol.
Formen bolas de nieve,
aléjense del arbol y vean
quién puede pasar las
bolas de nieve por el aro.

] l‘

@ Hagan una bola de nieve
enorme, jSu hijo puede empezar
con un poquito de nieve y enrollarla y enrollarla hasta que sea
gigantescal

Nota: 5i no nieva donde ustedes viven, prueben con varia-
ciones como saltar obstaculos (cubos, cajas y papeleras boca
abajo) o hacer carreras de autos de juguete por una pendiente
con hierba. @
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DE PADRE

Desayuno de cena
APADRE ,
El otro dia le comentaba a

mi vecina Carol que mis hijos se aburren de
nuestras habituales cenas de pollo o carne. Carol
me dijo que ella a veces sirve comidas tipicas del
desayuno para la cena y que a su familia le encan-

ta. Qué buena idea, pensé,

Asf que al dia siguiente sorprendi a mi familia
con una cena de panqueques de ardndanos y beicon
de pavo. A los nifios les gusté tanto que decidimos comer
desayuno de cena una vez a la semana. Procuramos que sea una comida equilibrada
incluyendo una verdura y fruta y algiin tipo de proteina (huevos, came, legumbres,

frutos secos).

Hasta ahora hemos hecho bocadillos de gofres y manteca de cacahuate, avena con
plitanos y pecanas y buiritos de desayuno. ;Lo que mds les gusta a los nifios? La noche
en la que se hacen su propia tortilla de huevo en la que pueden elegir rellenos como
champifiones, cebolla, jamén o queso. ®
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CEI;JC‘ NA Variaciones sobre el atiin
El atiin es un pescado rico en protefna magra, vitaminas y sales
: minerales y lo mejor de todo es que le gusta a la mayoria de los nifios. Ponga a prue-
1 ba estas ficiles ideas para variar un poco el tradicional bocadillo de atin.
: Fundidos. Mezcle una lata de attin ensalada de atin. Envuelva cada tomate
| en agua (escurrido) con mayonesa baja en una hoja de lechuga y use un palillo
i en grasa. Coléquelo sobte panecillos con adomo para sujetar el “bocadito”.
, integrales partidos por la mitad y ponga Tacos. En una sartén antiadherente,
1 por encima rodajas de manzanas o de combine 1 lata grande de atiin con
! peras. CL.lbra con queso bajo en ¥ paquete de condimento
1 grasa (suizo, Monterey Jack). para tacos bajo en sal y
: Gratine .hasta que se dore ¥ de taza de agua. Dé vuel-
¥ burbujee. tas hasta que la mezcla se
| Bocaditos. Corte la caltente y no quede agua.
! parte de arriba de 55 Coloque sobre tortillas para
) tomatitos cereza, vacie af tacos con salsa, lechuga y
1 el interior y rellene con : queso cheddar rallado.
AY - 7/



