
Alimentación y forma física para niños sanos Octubre de 2020

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.© 2020 Resources for Educators, a division of CCH Incorporated

Tanto en noches ocupadas durante 
la semana o en ocasiones especiales, 
puede que su familia decida pedir 
la comida a un restaurante. 
Enseñe a su hijo a ordenar 
opciones más sanas con estos 
consejos. 

Encontrar los ganadores
Ayude a su hijo a que re-

conozca las opciones nu-
tritivas con una ceremonia 
de premios. Lean menús de 
restaurantes y voten para en-
tregar premios como “Mejor se-
lección de verduras”, “Más opciones de 
cereales integrales” y “Más sano en con-
junto”. Su hijo puede anunciar los ganado-
res y elegir uno la próxima vez que pidan 
comida para llevar.

Bingo para llevar
Motive a su hijo a seleccionar bien con 

este juego. Dígale que haga un tarjetón de 
bingo con columnas para distintos tipos de 
restaurantes (pizza, chino). En cada recua-
dro puede escribir una opción sana (base 
de trigo integral y ensalada bajo pizza, ra-
violis chinos de verduras al vapor y arroz 
integral bajo chino). Cada vez que pruebe 

Explorar hierbas y 
especias
El cilantro, el romero, la 

cúrcuma … las hierbas aromáticas y las 
especias añaden sabor a la comida sin 
añadir grasa o sodio. Ayude a su hija a 
crear una bandeja con tentempiés para 
probar los condimentos naturales. Po-
dría incluir yogurt griego descremado 
condimentado con canela, mitades de 

tomatitos uva espolvo-
reados con eneldo 

y palomitas de 
maíz aderezadas 

con pimentón.

Juegos de noche
Va anocheciendo más temprano, pero 
usted y su hijo pueden aún disfrutar de 
tiempo activo en familia después de la 
cena. Jueguen al pilla pilla con linter-
nas. O jueguen a “moonball”, un juego 
de pelota con una pelota que brilla en la 
oscuridad (compren una en la tienda 
del dólar o peguen en una pelota normal 
pegatinas que brillen en la oscuridad). 

Es más fácil que nunca en-
contrar alternativas a la 
manteca de cacahuate. Al-

gunas opciones sanas son los untables 
de anacardo, pipas de girasol, porotos 
de soja, almendras e incluso garbanzos. 
La manteca de coco, por el contrario, 
suele contener más grasa saturada. Con-
sejo: Busquen las variedades sin azúcar 
añadida. 

Simplemente cómico
Papá: ¿Por qué  
montaste en  
bici dos veces?

Ben: Porque  
estaba  
re-ciclando. 

Limbo de sala  
Jueguen dentro de casa a este popular 

juego de fiestas para mejorar la flexibili-
dad de su hija y disfrutar activamente 
en familia. 

Preparación: Coloquen una escoba sobre 
los respaldos de dos sillas. Luego pongan 
montones de libros sobre el asiento de cada 
silla. Los montones deben tener la misma altura  
y llegar casi hasta lo más alto de los respaldos. 

Juego: La música suena mientras uno por uno los miembros de su familia pasan 
bajo el palo doblándose hacia atrás. Si una persona toca el palo con alguna parte del 
cuerpo, o toca el piso con algo que no sean los pies, queda eliminada. A continua-
ción bajen el palo a los libros y jueguen de nuevo. Quiten un libro de cada montón 
en cada nueva ronda. Gana el último jugador que siga en el juego.

Comida para llevar más sana

una comida de su tarjetón puede tacharla. 
Cinco en fila: ¡Bingo para llevar!

Diseñar “comidas para niños”
Anime a su hijo a que sea creativo con 

su comanda. En lugar de mirar el menú 
para niños—que suele estar lleno de ali-
mentos fritos como trocitos de pollo y 
papas fritas—dígale que componga una 
comida con aperitivos y guarniciones 
sanas. Quizá le apetezca una mini hambur-
guesa de pavo y brócoli al vapor. O tal vez 
se le ocurra una combinación de tiras de 
pollo asadas y fruta fresca.
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Un “parque 
infantil” 
otoñal 

Ahora que bajan las temperaturas y el 
aire se siente fresco, salgan al aire libre con 
su hijo para divertirse y hacer ejercicio. He 
aquí algunas ideas. 

 ● Sendero de hojas. Para jugar a Sigue al 
líder, su hijo pone en fila hojas caídas se-
parándolas unos cuantos pies. Por turnos, 
guíen a todos por el camino moviéndose 
de varias formas (a la pata coja, saltando, 
al galope) de una hoja a la siguiente. 

 ● Pesas de calabazas. Dígale a su hijo 
que sujete una mini calabaza con cada 
mano. A continuación jueguen a Simón 

dice. Usted podría 
decir: “Simón dice 

levanta los bra-
zos junto a 
los costados”. 
“Dibuja cír-
culos hacia 
atrás”. 

 ● Relevo de manzanas. Divídanse en 
equipos y corran por turnos—con una 
manzana—desde la línea de salida hasta la 
meta y de regreso hasta que todos hayan 
disfrutado de un turno. ¿Con qué condi-
ción? Cada jugador de un equipo tiene 
que sujetar la manzana de una forma dife-
rente (a la espalda, en la cabeza).

Cambien las verduras repollo rizado en su sopa favorita y 
que vea como se ablandan. O bien 
use puré de papas o coliflor en lugar 
de crema o de harina para espesar 
las salsas. 

3. Cambien el tamaño. Puede 
que su hija acepte mejor los trocitos 
de verduras. Corte en dados la cala-
bacita o en trocitos los camotes y 
que ella los añada a los guisos o re-

cubra con ellos los tacos. 

4. Cambien la forma de cocinar. 
Una noche podría hacer okra o nabos 

al vapor y otro día podría asarlos o sal-
tearlos. O bien convierta los espárragos y 

las vainas en “papas fritas”. Ayude a su hija a 
rebozarlos en huevo batido y pan rallado integral. Horneen las ver-
duras a 400 ºF hasta que se doren y crujan, unos 15 minutos.

Pasta perfecta 
Octubre es el Mes Nacio-

nal de la Pasta. Celébrenlo con estas ver-
siones sanas de algunos platos favoritos 
entre los niños. Nota: Para cada receta co-
cinen 16 onzas de pasta integral según las 
instrucciones del paquete. 

Macarrones con queso. En una cacero-
la grande, derritan 3 cucharadas 
de mantequilla y añadan 3 cu-
charadas de harina mezclan-
do bien. Añadan 2 1–2 tazas 
de leche descremada y 
cuezan a fuego lento 
hasta que espese. Reduz-
can el calor y añadan 2 1–2 
tazas de queso cheddar bajo 
en grasa rallado hasta que se 

Desconecten para la actividad física 
P: ¿Cómo puedo conseguir que mi hija pase menos 
tiempo frente a las pantallas y más tiempo realizando 
actividad física?

R: Anime a su hija a que durante una semana lleve 
la cuenta del tiempo que pasa frente a la pantalla. 
Piensen en formas de reducirlo. Si pasó 10 horas 
viendo TV y jugando a videojuegos la semana pasa-
da, podría limitarle el total a 8 horas esta semana.  

Puede ayudarla estableciendo zonas sin pantalla como su 
dormitorio y la mesa de la cocina. Ayúdela también a que se ponga como objetivo estar 
activa por lo menos 1 hora al día.  

A continuación, ¿por qué no le sugiere a su hija que use su tiempo de pantalla para 
buscar formas de hacer actividad física? Podría buscar vídeos de ejercicios para niños en 
YouTube: algunos se basan en movimientos de personajes y superhéroes de videojuegos. Po-
dría también buscar “juegos activos para niños” y enseñarle alguno nuevo a su familia.

derrita. Incorporen 1–2 taza de yogurt grie-
go. Mezclen todo con la pasta, 1 taza de 
arvejas cocidas y 1 tomate en daditos. 

Pollo a la parmesana. Espolvoreen 1 
libra de pechugas de pollo deshuesadas 
con 1 cucharadita de condimento italia-
no. Horneen 30 minutos a 375 ºF o hasta 

que se hagan por completo. 
Viertan por encima del pollo 

1 frasco de 24 onzas de 
salsa marinara baja en 
sodio. Recubran con 1 
taza de mozzarella baja 
en grasa rallada y gratinen 

5 minutos o hasta que el 
queso se derrita. Sirvan por 

encima de espaguetis.

Los niños necesitan 1 1–2 –2 tazas de verdu-
ras cada día, así que ¿cómo puede introdu-
cir más en la dieta de su hija? ¡Pongan a 
prueba estas variaciones para que des-
cubra sus nuevas favoritas!  

1. Cambien la forma. Corten zana-
horias cocidas o jícama en palitos o 
monedas. Corten en tiras finas las 
coles de Bruselas o la col para las en-
saladas o bocadillos. 

2. Cambien la textura. A su hija le 
podrían gustar las verduras tiernas o en 
puré. Dígale que mezcle espinacas o 




