OCADOS o ar alimentos
AT hrouar atiment

¢{Quiere su hija comer
los mismos alimentos todos los dias?
Animela a ampliar sus horizontes sir-
viéndole nuevos alimentos junto con los
que ya le gustan. Por ejemplo, ponga
tomate en un emparedado de queso a la
plancha o aguacate en un sandwich de
pavo y queso. Idea: Ofrézcale s6lo un
alimento nuevo cada vez.

ARIA .y -
dud) B Quizé su hijo tenga dere-

STED cho a desayunos y almuer-
zos gratuitos o a precio reducido en la
escuela. Complete la sencilla solicitud
que la escuela envia a casa o pregunte
en la oficina del centro escolar. Nota:
Los comedores escolares usan sistemas
de identificacién que conservan en pri-
vado la informacién sobre el pago, de
modo que nadie sabe quién paga y
quién recibe almuerzos gratuitos.

Detente y adelante
Ayude a sus hijos a hacer ejercicio y a
desarrollar la coordinacién con este
rapido juego. Una persona
lanza el baldn y dice el
nombre de una parte del
cuerpo (pie derecho, brazo
izquierdo, rodilla izquierda).
Los jugadores intentan dete-
ner el balén usando esa
parte del cuerpo. Si un jugador no
sigue las instrucciones, se lleva un
punto. jGana el puntaje mas bajo!

Simplemente comico
P: ;Qué le dijo la banana al pan?

R: Nada. jLas bananas no hablan!
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Empezar bien
el dia

Ensefe a su hijo a comer un
desayuno sano todos los dias y
lo ayudard a desarrollar un
importante hébito para el resto
de su vida. He aqui algunas ideas.

¢Por qué debo desayunar?

Explique a su hijo que la comida
le da la energia que necesita para tra-
bajar en el colegio y para jugar. Pregtintele:
“¢Podemos manejar el auto sin gasolina
en el depdsito?” Cuando él le conteste:
“iClaro que no!”, usted le puede decir que
la comida es como el combustible de su
depésito.

¢Qué deberia desayunar?

Ensefie a su hijo a preparar un desayu-
no sano. Aprovechando revistas viejas,
digale que recorte fotos de alimentos. A
continuacién puede pegar varias “comi-
das” en distintos platos de papel.

Comente lo que ha elegido. ;Ha inclui-
do una proteina como huevos, leche o
yogurt? ;Tiene cereales integrales como
avena, tostada de pan integral de trigo o
gofres integrales? ;Anadié fruta?

¢Qué hay de desayuno?

¢Necesita ideas para desayunos faciles que le gusten a su hija? Pruebe con éstas.

¢Qué puedo hacer?

Deje que su hijo prepare el mend del
desayuno para la semana. Sugiérale que
escriba los mentis en una ficha de cartuli-
na y los guarde en una cajita. Vayan de
compras juntos y aytdelo a seleccionar
versiones sanas de lo que prefiere comer
(Ieche desnatada, cereales sin azticar).

Por la noche su hijo puede sacar la
ficha de la mafiana siguiente y “preparar-
se”. Por ejemplo, podria poner la mesa,
sacar las cajas de cereal, lavar la fruta o
ayudar a hacer panqueques que pueden
recalentar por la manana.

Nota: Entérese de si la escuela sirve
desayunos. Su hijo podria hacer alli una
comida sana y disfrutarla comiendo con
sus amigos. &

Taza de huevo: Recubra el interior de un tazén de desayuno con aerosol antiadheren-
te. Bata dos huevos con un poco de leche descremada y viértalos en el tazén. Mezcle
con los huevos trocitos de queso bajo en grasa y jamén. Cocine la mezcla en el
microondas (1/2—2 minutos) hasta que se cuajen los huevos.

Copa de piiia: Ponga yogurt desnatado de pifia en un vaso transparente. Coloque por
encima trozos de pifia y de mandarinas (enlatadas en su
propio jugo y escurridas). Espolvoree con coco rallado.

Rollitos: Cubra tortillas de harina integral con
rellenos como crema de queso baja en grasay
rodajas de pepinos o con frijoles refritos y queso
cheddar rallado. Enrollen la tortilla bien apretada y
cortenla en rodajas pequenas. ®




Nutrition Nuggets

Septiembre de 2009 = Pdgina 2

Entrenamiento
en circuito para
la familia

Los gimnasios suelen tener “circui-
tos” o grupos de aparatos que se usan
uno detrés del otro. Cree su propio circui-
to en casa para disfrutar gratuitamente
del ejercicio fisico en familia. Pueden
establecer estaciones como éstas.

Levanten la otra rodilla todo lo alto que
puedan y bajen con los dos pies.
Alternen piernas.

Abrir y cerrar. Sujeten una lata de sopa
con cada mano. Con los codos en la
cintura y los brazos extendidos hacia
fuera, muevan los brazos hacia los lados
y de nuevo hacia el centro. Compliquen
el ejercicio realizandolo sobre un solo pie.

Saltayr. Salten de lado a lado de una guia
de teléfonos (nifios mayores y adultos) o
sobre una cajita (ninos més pequeiios). Aterricen con las rodillas

Agflcharse y alcan;ar. Sujeten un balén a lfl altura del Pecl;lo. dobladas.
Agachense hasta casi sentarse, levantense y “toquen el cielo” con

los brazos. Repitan el movimiento.

Subir escalones. Col6quense al comienzo de unas escaleras,
apdyense en el pasamanos y suban un escalén con un pie.

LA Fichas de
WY alimentos

Anime a su hijo a comer diariamente
las cantidades recomendadas de cada
grupo de alimentos con esta divertida idea.

Hagan juntos fichas de alimentos para
cada miembro de la familia. He aqui
cémo: recorten circulos pequefios de car-
tén y hagan dibujos para cada grupo de
alimentos (ejemplos: vacas para los lacteos
o zanahorias para las verduras). Cada per-
sona necesitara 9 porciones de cereales,

4 de verduras, 3 de frutas, 3 de lacteos,
2 de carne y de legumbres. Idea: Pongan
las iniciales de sus nombres en las fichas.

Cada persona empieza el dia con todas
las fichas. A la hora de la comida o de la
merienda, cada uno pone una ficha en un
frasco por cada porcién que haya comido.
¢Puede su familia usar todas sus fichas
cada dia?®
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Que uno de los participantes lleve la cuenta del tiempo y diga
“préxima estacion” cada 30 segundos. Pueden anadir ejercicio
aerébico corriendo en el sitio o haciendo flexiones de brazos duran-
te 15 segundos entre estacién y estacion. Nota: Para no hacerse

T, dano, asegtirese de que todos llevan zapatillas de deporte. ®

EN‘U\ Contar, afiadir y merendar

COCINA

leccién de matematicas en la hora de la merienda.

He aqui dos sabrosas formas de incluir una

Dominés. Que su hijo parta una galleta tipo graham en
cuatro trozos y recubra cada uno con una capa fina de
mantequilla de cacahuate (sustittiyala por crema de
queso en caso de alergias). A continuacion, puede poner
pasas encima para convertir las galletas en fichas de dommo.. :
Por ejemplo, podria hacer un domind con 4 pasas en una mltgd y 5en lf;l otra. Haga |
usted también dominds y jueguen una partida haciendo coincidir sus nameros. ;Y !
luego cémanse juntos las fichas! |
Cuenta atras de fruta. Su hijo puede practicar contar al revés haciendo para todala |
familia una ensalada de fruta basada en ntimeros. Podria combinar 10 rodajas de 1
banana, 9 arandanos, 8 uvas y asi sucesivamente hasta llegar a 1 fresa por (?ncima de :
todo. Digale que sume todos los ntimeros (en papel o de cabeza) para averiguar el :
\ ntimero total de trozos de fruta. ®

Qa0 cListos para los deportes organizados?

P: Se estdn formando en nuestra comunidad ~ cuando juega un partido. Si es asf, pregiin-

ligas de t-ball y de fiithol. ;Cémo puedo saber tele si quiere jugar con un equipo.

si mi hija estd preparada para los deportes iLe hace ilusién la idea o la deja

organizados? indiferente? Asegtirese de que

entiende a lo que se compro-
mete: probablemente tendra
entrenamiento y partido cada
semana.

Si su hija piensa que estd
lista, que elija ella el deporte
en el que quiere participar.
Tiene mas probabilidades de

mantener la motivacion si
participa en la decisién. ®

R: En deportes y en todo lo demas,
cada nifo se desarrolla de una
forma. Algunos pueden estar listos
alos 5 6 6 afios para formar parte
de un equipo; otros quiza lo
estén a los 10 o incluso mayores.
Considere primero si su hija
es capaz de seguir instruc-
ciones, compartir con los
demas y saber perder
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