Alimentacidn y forma fisica para nifios sanos
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para que su familia
evite los excesos en la comida. Cuan-
do guarde lo que sobré de la cena, di-
vidalo en porciones individuales. jAs{
evitara que sus hijos (o usted) se sir-
van porciones extra grandes! Idea:
Consiga recipientes pequenos de plas-
tico o coloque las sobras en tacitas
cubiertas con pelicula de plastico.

6 SABIA
UST :ﬂ

Las diversio-
nes diarias y
los juegos
cuentan como parte de la hora de
ejercicio fisico diario recomendada
para los jovencitos. Anime a su hijo

a que salte a la cuerda, juegue al pilla
pilla con sus vecinos, baile con musi-
ca en el cuarto de estar o dé un paseo
en patinete después de la cena. {Todo
cuental

Reduzca el ketchup

A muchos nifios les gusta mojar ali-
mentos en ketchup. Pero esto conlleva
un problema: el ketchup puede conte-
ner mucho sodio y el exceso de sodio
no le conviene a nadie. Procure cam-
biar a ketchup bajo en sodio (lea las
etiquetas para comparar las cantida-
des por porcién). O bien ofrezca alter-
nativas para mojar como hummus o
mostaza.

Simplemente comico
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P: ;Qué tiene
300 pies pero
no tiene
piernas?

R: {Un campo
de fatbol

americano!
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Spring Lake Park Schools

Un comienzo sano

Nuevos maestros, nuevos libros,
nuevos amigos ...y nuevas mane-
ras sanas de comer! Empiece de
forma excelente este curso escolar
poniendo en practica estas estra-
tegias para ayudar a su hija a que
coma bien y se mantenga activa.

Repasar las comidas del cole-
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gio. Su hija puede comer dos

comidas sanas en la escuela—
desayuno y almuerzo—eligiendo

bien en el comedor escolar. Repa-

se con ella el ment de la escuela y
comenten las opciones sanas de las que
dispone (servirse mas verduras, elegir
leche descremada). A continuacién, que
ponga un circulo alrededor de lo que colo-
card en su bandeja.

Moverse sin cesar. Con el curso escolar
uno se sienta mas durante el dia y se corre
menos. Asegurese de que su hija permane-
ce activa durante las horas que no estd en
el colegio. Si va a una guarderfa después
de clase, busque programas que incluyan
actividad fisica diaria incluso en dfas de
lluvia.

Apoyo a la educacion fisica
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Chequeo médico. Vayan al médico o a
una clinica al menos una vez al afio para
controlar la salud de su hija. Esto acos-
tumbrard también a su nifia a encargarse
de su propia salud y a establecer una rela-
cién con su médico. En la consulta averi-
guard si su hija tiene el peso adecuado
para su edad y pedir consejo en caso con-
trario. Asegtirese también de que su hija
puede practicar deporte.

Nota: Su hija necesita de 9 a 11 horas
de suefio cada noche. Establezca habitos
para la hora de acostarse (bafio, lectura,
despedida, apagar las luces) que la ayuden
a relajarse suavemente y a dormirse. @

més confianza.

La clase de educacion fisica puede ser una parte diverti-
da—y activa—de la semana de su hijo en el colegio. Aytde-
lo a que aproveche al maximo la clase con estas sugerencias:

® Muestre interés por lo que su hijo hace en la clase de
gimnasia. Pregantele por las habilidades que practicé o
los juegos en los que tomd parte. Mejor atin, pidale que
le ensefie a usted lo que aprendid: explicarle a usted los
pasos de las actividades le permitird practicarlas y le dara

@ Cuando a su hijo le interese una unidad de educacion fisica (baloncesto, volteretas),
considere apuntarlo en una liga o un programa de deportes. Conseguird asi sano ejer-
cicio fisico mientras hace algo que le gusta.

® Preséntese al profesor de educacion fisica en la noche de vuelta al colegio. Enviele
de vez en cuando una nota o un correo electrénico interesaindose por el progreso de
su hijo. Permanecer en contacto con el maestro le dara a entender a él, y a su hijo,
que a usted le importa la educacion fisica. ®

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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que cayd, pénganse la san-
dalia y lancenla de nuevo
hacia el objetivo. Jueguen
asf hasta terminar el reco-
rrido. Gana el jugador
con el punteo més bajo.

Juegos al aire libre

Las clases han empezado de nuevo,
pero todavia quedan muchas horas de
luz para jugar. Mantenga activo a su hijo
con juegos como los siguientes.

Botar un balon. Jue-
guen a este juego contra
el muro de un edificio
(su casa, una pared en el
patio de una escuela). Pri-
mero de todo, dibujen un
recuadro grande en el suelo
junto a la pared. A continuacién, el primer jugador lanza una pe-
lota de tenis a la pared. El segundo jugador tiene que atrapar la
- pelota—en el aire o después de un solo bote—y lanzarla otra vez
a la pared. Si bota més de una vez o bota fuera del recuadro, el
otro jugador se anota un punto. Gana el puntaje mas alto. ®

Golf de chancleta. Disefien un “campo
de golf” con objetos que se encuentran
al aire libre (boca de incendios, colum-
pios, escalones de un porche). El objeti-
vo es recorrer el campo con la menor 'J
cantidad de “golpes” posibles. Para

jugar, lancen por turnos una sandalia en
direccién al primer objeto. Cuando aterrice, corran al lugar en

Combine ciencia y alimentacién sana
ayudando a su hijo a que aprenda sobre
las partes de las plantas de paso que hace
una ensalada que querra comerse a
continuacion.

Vayan primero al supermercado o al mer-
cado de los hortelanos. Mire con su hijo la
seccién de frutas y verduras e intenten des-
cubrir distintas partes de plantas como:

Hojas: lechuga, espinacas, acelgas

Raices: zanahorias, cebollas, remola-
cha, rdbanos

Tallos: esparragos, apio
Fruta: tomates, pepinos, calabacita
Semillas: maiz, arvejas, pipas de girasol

Que su hijo elija los
ingredientes para su
ensalada. En casa
puede dar forma
a su creacion.
Enséiiele a lavar
las verduras en
agua corriente.

A continuacién
puede arrancar hojas, pelar zanahorias, des-
envainar arvejas y— con su ayuda— cortar
con cuidado los pepinos o la calabacita.
Cuando su familia disfrute de la ensalada
con el resto de la cena, él puede explicar
qué parte de la planta se estan comiendo. ®

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan
la alimentacién sana y la actividad fisica de sus hijos.
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LA Construir
WY una ensalada B -
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NA Su hija llega a casa del
colegio o de la guarderia y tiene hambre.
¢Qué puede darle que sea sano, la satisfa-
ga y no le quite apetito para la cena? He
aqui varias ideas:

® Tueste dos gofres integrales pequeios.
Extienda manteca de cacahuate en un
gofre, mermelada en otro y juntelos en
forma de sandwich.

@ Cocine en el microondas edamame
congelado (soya) y prepare una botana
entretenida. Su hija puede sacar los frijo-
les de sus vainas y comérselos sin mas.

® En una tortilla de trigo integral coloque
rodajas de pera y queso provolone ralla-
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1 do. Cocine en el microondas hasta que

Meriendas para después del colegio

se derrita el queso (unos 30 segundos).
Enrolle bien la tortilla.

@ Haga yogurt congelado en un palito.
Mezcle 2 tazas de yogurt de vainilla bajo en
grasa con 1 taza de arandanos o trozos de
fresas (o ambas frutas). Vierta en bandejas
para cubitos de hielo, coloque un palito de
pretzel en cada seccién y congele. ®

s El gusto por el propio cuerpo

P: Mi hija estd en la escuela primaria pero ya
se preocupa por el aspecto de su cuerpo.
¢Como puedo ayudarla a que se sienta bien
consigo misma?

R: A los nifios les puede pre-
ocupar su aspecto fisico
desde pequenitos asi que
usted hace bien en prestar aten-
cién a esto ahora. Procure ayudar
a su hija a que se concentre en
comer de forma sana y a ser fisica-
mente activa mas que en su apa-
riencia. Por ejemplo, usted

podria felicitarla cuando elija

bien un alimento o cuando jue-
gue a la rayuela en lugar de ver

TV. También podria animarla a unirse a un
equipo de deportes. Las nifias que practi-
can deportes suelen sentirse mas cémodas

€on su cuerpo y tienen mejor
autoestima.
Procure que su hija en-
tienda que ganar peso es
algo normal cuando se esta
creciendo. Digale que no se
pese con demasiada frecuencia y
que no haga comentarios negati-
vos sobre su cuerpo o el de otras
personas. Indiquele, por el con-
trario, que no hay un tamafo o
una forma “ideal” de cuerpo: lo
importante es que esté sana. &
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