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Alimentacidn y forma fisica para nifios sanos

OCADOS B
gELECTOS Preguntas suge-

Durante las comidas o la merienda,
haga preguntas a su hijo que lo lleven a
dar respuestas sanas. Ejemplos: “;Qué
quieres beber, agua o leche?” “;Quieres

Irse a la cama a su hora.
Levantarse temprano. Hacer los
deberes y estudiar. ;Si, un curso
nuevo conlleva nuevos habitos!

Comience éste con buen pie
acostumbrando a su hijo a comer
sano y a hacer ejercicio con regulari-
dad. He aqui unas cuantas sugerencias .,

I~ de postre una manzana

o una naranja?” Darle
s6lo opciones salu-
dables no le permite
pedir refrescos o dulces.

Alternativasala TV

{Pasa usted las tardes comodamente

sentado frente a la televisién? Si es asi,

esta transmitiendo el habito de la TV

a sus hijos. Aunque un poco de tele-

vision estd bien (por ejemplo, una

hora al dia), intente mostrarles con

su ejemplo que hay formas mas sanas

de pasar el tiempo: jugar al balén o al

fuatbol, leer, lanzar a la canasta.

0 Hay una vitamina que
como mejor se obtiene es
al aire libre. Es la vitamina
D, un importante nutriente
para el crecimiento y el

desarrollo. La mejor fuente

de vitamina D es el sol asi que
procure que sus hijos pasen algo
de tiempo fuera cada semana.

Otras fuentes son la leche o el

cereal fortificados con vitamina D,

el salmon, el attn y los huevos.

Simplemente comico

Andy: ;Qué es una pizza de tres
semanas?

Mama: No sé. ;Qué?

Andy: ;Un experimento de ciencias!

© 2007 Resources for Educators, a division of Aspen Publishers, Inc.

para empezar.

Desayunar

Que su hijo empiece el dia con
un desayuno fuerte. Tanto si come
en la escuela como si lo hace en casa,
animelo a ingerir cereales integrales (cere-
al, pan), proteina (huevos, leche) y fruta.
Alimentarse bien por la mafiana pone su
cuerpo a trabajar y activa su cerebro.

Merendar sabiamente

Los nifios necesitan alimentarse varias
veces para mantener la energfa. Aproveche
las meriendas para conseguir la meta de

consumir entre ¢inco y nueve

porciones de frutas y verduras

y tres de lacteos al dia (por
ejemplo, mezcle arindanos
con yogurt de vainilla desna-
tado). Aunque los dulces
estdn bien de vez en cuando,
ayude a sus hijos a evitar el
consumo de alimentos altos
en grasa y en azdcar.

Permanecer activo
Procuren sacar una hora
diaria de actividad fisica.
Cuando su hijo se aburra,
digale que juegue a la rayue-
la, al escondite o a dar
volteretas. Decidan por
turnos qué ejercicio hacer
y hagan de ello un ritual
familiar. Ser activo desarro-
lla la fuerza y la resistencia.

Comer en familia

Comer juntos en familia permite que los
nifios ingieran alimentos mas sanos y a
usted le permite conectar con ellos. Procure
cenar a la misma hora todos los dfas de
modo que la hora de la cena se convierta
en un hébito. Idea: que su hijo invite a un
amigo una vez a la semana. Disfrutara de la
compafiia y se sentira orgulloso de compar-
tir con €l la cena familiar. ®

Comida mas rapida

Usted quiere preparar comidas més sanas para su
familia, ;pero quién tiene el tiempo para ello? Ponga a
prueba estas ideas para aligerar los preparativos.

W Cocine plato dinico. Saltce ternera magra picada o
pavo hasta dorar la carne y afiada maiz enlatado y
trozos de pifia. Ase un pollo y sirvalo rodeado de
patatas rojas pequefias y rodajas de zanahorias.

M Planee con tiempo. Cuando tenga tiempo para
cocinar, el fin de semana por

ejemplo, haga doble cantidad. A
Congele un plato para otra vez
(péngale la fecha). Mientras la
cena de esta noche est4 en el
horno, empiece la de mafana.
Adobe un pollo en trozos y
refrigérelo. Lo tendrs listo para
asarlo o hacerlo a la parrilla
cuando llegue a casa. ® ~
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Deportes: Participe

La practica de un deporte es una estu-
penda forma de que su hija se mantenga
activa y se lo pase bien. Ahada emocién par-
ticipando usted también. He aqui cémo.

Hagase entrenador. Si tiene tiempo y le
gusta, aptntese como entrenador, ayudante
de entrenador o representante del equipo de
su hija. Pasara mas tiempo con ella y conocera

trabajo, procure llegar a
la tltima entrada. Dara
ejemplo de deportividad
si anima a su hija, a sus
compafieras de equipo y
a una jugadora del equi-
po contrario que hace
una buena jugada.
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Sea espectador. Vaya a tantos partidos como pueda. — el transporte con amigos.
Si el béisbol empieza mientras usted esta todavia en el J = Quédese al entrenamiento—

aunque sea sélo unos minutos—siempre
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Comience y termine el
dfa de su hija haciendo ejercicio con un

“autobus escolar andante”. La idea es sen- 08’0 AltO d Ia Sal

;ﬂllss' 13%21?1;?2 Zi;iziilzc;rgszgigg P: Sé que la sal en exceso no es buena para mis hijos. ;Cémo puedo
a casa. Empiece dando estos pasos:

reducir la que toman?

R: Los nifios, al igual que los adultos, necesitan algo
de sal pero hay maneras faciles de evitar que su
familia consuma demasiada. Para empezar, vigile lo
que adquiere. Compre frutos secos sin sal y palomitas

de maiz bajas en sal. Elija sopas y quesos con poco
sodio. Compre verduras frescas, congeladas sin salsas, o enlatadas sin sal. Procure no

consumir comidas precocinadas, empaquetadas o congeladas, pues suelen contener

1. Encuentre participantes. Pregunte a los
vecinos que conozca, coloque senales en
la escuela o vea
si el director
coordinaria el
programa.

2. Localice de
tres a seis ninos
(dependiendo
de la edad) para cada “autobiis”. Ese es
un numero adecuado para que un adulto
los supervise sin riesgos.

3. Tracen una ruta segura. Necesitaran
aceras, calles que se crucen con facilidad y
semaforos.

4. Retinanse para acordar un horario,
planes para el mal tiempo y el procedi-

mucho sodio.
Con algo de esfuerzo puede ensefar a sus hijos a disfrutar de la comida con otros

condimentos. En vez de cocinar con sal, use especias (chiles en polvo en las sopas, esto-
fados y platos de carne), hierbas aromaticas (eneldo con zanahorias, guisantes y maris-
c0s), o0 jugo de limén (en el pescado y la ensalada). En la mesa ponga la pimienta, pero

no el salero. ®

Comidas por la mafiana

No hay mejor manera de  desnatada y un huevo. Recubra una
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miento habitual (encontrarse en la casa empezar el dfa que con un nutritivo—y rebanada de pan integral mojandol 1
del “conductor” o que el “conductor” se delicioso—desayuno. Pruebe estos plati-  mezcla. Saltee en unagsart’ D Od?l o
detenga delante de cada casa). llos que puede hacer la noche anterior y te hasta que ambos lados int'rflntla Zren_
5. El autobus escolar andante incluye la calentar en el microondas por lamafiana.  (Suficiente para cuatro rebasn ZgaZO)Sta 0s.

ctivic / 1 ) Bfll‘l’ltos matutinos. Bata huevos o suce- Hamburguesas de desayuno. Combine
ficio: {Llegara a clase llena de energia y déneo de huevo con leche desnatada y 1 libra de ternera magra picada, ¥4 d
i ! < . ) , 74 de
lista para aprender! ® revuélvalos en una sartén antiadhe- taza de compota de manzana sin aztic
ar
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actividad fisica en el dia de su hija. Bene-

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan Haga h ~
amb
la alimentacién sana y la actividad fisica de sus hijos. 8 . urguesas pequenas y
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pintos y queso cheddar desnatado
rallado. Enrolle la tortilla.
Tostada de tomate. Mezcle V4 de
taza de sopa concentrada de
tomate, ¥4 de taza de leche
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