Foob @ FIINeSS

Ideas sanas para los estudiantes de la escuela media y la secundaria

Febrero de 2020

LY\ 1L\ ] Alergiasy comldas
fuera de casa

No hay razon para que las alergias ali-
mentarias impidan que su hijo salga a
comer con sus amigos. Sugiérale que
guarde en su cartera o en su teléfono
una lista de los ingredientes a los que
es alérgico para poder consultarla rapi-
damente. También podria preguntar a
los meseros para cerciorarse de que los
alimentos que ordena no contengan los
ingredientes a los que es alérgico.

Una cucharada de aceite
L I[R-Y: H tiene 120 calorias. En
lugar de anadirlo con li-
beralidad cuando cocine, use una cu-
chara de medir. Al asar
verduras, por ejemplo, una
buena regla es usar una cu-
charadita de aceite por
cada taza de verduras. Si
sofrien o saltean alimen-
tos, por ejemplo, piensen
en usar espray para coci-
nar que practicamente no tiene calorias.

Dias de reposo

Entrenar mds con pesas no es necesa-
riamente mejor. Los dias de reposo
permiten que los musculos de su hija
se recuperen y reducen las posibilida-
des de que se agote. Sugiérale que en-
trene en dias alternos o que evite al
menos trabajar con el mismo grupo de
musculos dos dias seguidos.

Simplemente comico

P: ; Qué consigues al cruzar una papa
con una cebolla?

R: Una papa con ojos acuosos.
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Desperdicien menos

¢Se da cuenta su hija de que en los
Estados Unidos se tira el 40 por ciento
de la comida? Inspirela a que forme
parte de la solucion al desperdicio de
alimentos con estos consejos.

Usen lo que tienen

¢Cuanto tiempo puede pasar
su familia sin comprar alimentos
y sin privarse de una comida
completa? Pidales a todos en su
hogar que hagan una lista con
todas las comidas posibles usan-
do lo que haya en su cocina.
Puede que su hija encuentre una
lata de frijoles blancos, una bolsa
de col rizada congelada y unos
cuantos tomates para combinarlos en un
estofado. Comparen sus listas y decidan
cudles van a cocinar esta semana.

Den una segunda oportunidad a los
alimentos

Aunque algtin alimento tenga ya unos
cuantos dias no necesariamente hay que
desperdiciarlo. Su hija podria usar bana-
nas muy maduras para hacer bizcocho de
banana o batidos. Conviertan el pan rese-
co en tostones o pan rallado. Pongan en la
nevera una lista para reusar alimentos a
punto de expirar y ahadan nuevas ideas
segun se les ocurran.

Preparados, listos, accion

Su hijo puede divertirse—y hacer mds ejercicio—

rodando un video con esta idea.

Graben un video. Anime a su hijo a ver
videos de ejercicio en la red y a anotar

familia a que se una a él. ®

ejercicios que le gustan o que le ayudaran
con un deporte que practica. Un nadador po-
dria incluir lagartijas congeladas, por ejemplo.
Podria componer una tabla de ejercicios, practicarla y grabarse mientras la hace.

Siganlo. Ahora su hijo tiene listos una serie de ejercicios totalmente a su gusto. Podria
hacer ejercicio mientras ve el video solo o invitar a un amigo o a algtin miembro de su

Participen

Hagan voluntariado con organizaciones
que trabajan en su comunidad para redu-
cir el desperdicio de alimentos. Digale a
su hija que investigue las posibilidades. Su
familia podria unirse a un grupo que re-
parta a personas necesitadas alimentos sin
usar de granjas, restaurantes o supermer-
cados. Podria quiza encontrar un lugar
para llevar materiales de compostaje (in-
formense en litterless.com/wheretocompost)
en el que los restos de comida se reciclan
para enriquecer la tierra. ®
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Comidas en familia

Compartir comidas da a su familia
tiempo para relacionarse y para saber
qué tal va todo. También estan rela-
cionadas con el triunfo escolar de
los ninos y con la ingesta de dietas
mas sanas. Con estos consejos
puede planear y disfrutar de las
comidas familiares.

Ponganse fechas. Planeen las co-
midas para reunir a todos cuando pue-
dan, al menos unas cuantas veces por

semana. Escribanlas en el calendario familiar
y respeten las fechas.

¢Qué hay de las
artes marciales?

Las artes marciales puede mejorar mas
que los musculos de su hija. Con su énfasis
en la disciplina y la concentracion, su con-
fianza aumentara al ir de cinturon a cintu-
ron. Comparta con ella estas sugerencias.

@ Considera los distintos tipos. Digale a
su hija que mire videos en la red o visite
clases cerca de su casa para ver qué estilo
le podria gustar. En algunos, como el kara-
te, se dan mas patadas, mientras que otros,
como el tai chi, se centran en movimientos
mas suaves.

® Toma una clase.
Llamen a su centro
comunitario local
y pregunten sobre
qué clases gratui-
tas o a precios re-
bajados se dan en
su region. Muchas
clases de artes mar-
ciales se ofrecen por nivel de habilidad
mds que por edad, asi que usted y su hija
pueden ir a la misma clase. ®
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Simplifiquen la preparacion.
Busquen formas de preparar co-
midas sin estrés. Podrian hacer
una merienda dentro de casa.
No hay que cocinar, solo digale
a su hijo que le ayude a llenar
una cesta con pan integral, ingre-
dientes para sandwiches y fruta y
llévenla al cuarto de estar. O bien
construyan sus propias cenas.
Preparen ingredientes para comer
con pan sin levadura o tacos y que
cada persona se prepare su propia
comida.

Amenicen la conversacion. Su hijo dis-
frutara mas de las comidas si las conversaciones
son agradables y, ademas, la conversacion entre bocados
quiza evite que coma en exceso. Digale que escriba temas de con-
versacion en fichas de cartulina. He aqui algunas ideas: “Si abrieras
una tienda, ;qué venderias?” “;Qué te hizo sonreir o reir hoy?” ®

"M La transicion a cereale
‘¥ integrales =

P: Creci comiendo arroz blanco y pan blanco, pero mi
hijo Noah aprendio en la escuela que deberiamos comer
mds ceteales integrales. ; Como hacemos la transicion?

R: Los cereales integrales tienen mas fibra y llenan mas
porque se tarda mas en digerirlos. Asi que pasarse a los cereales
integrales es una buena opcion.

Empiecen con granos que combinen el cereal integral y el blanco, por ejemplo pan de
“trigo integral blanco” o pasta que es 50 por cien trigo integral. Cuando su familia se
acostumbre a estos, compren 100 por cien integral. Busquen también formas de facilitar
el ajuste, cocinando tal vez arroz integral en platos favoritos como pimientos rellenos o
estofados.

Finalmente, acudan a los recipientes a granel del supermercado para comprar peque-
nas cantidades de cereales poco conocidos como el farro, el bulgur o la cebada. Asi su fa-
milia puede probarlos y encontrar los que mas les gusten. ®
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Ensla Sopas rapidas
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se ablanden, unos 15 minutos. Recubran
cada plato de sopa con 1 cucharada de
queso cheddar rallado.

Estas sopas al gusto de los adolescen-
tes les confortaran en las noches frias.

Hamburguesa de queso

En una cacerola salteen 1 libra de
carne molida magra de res o de pavo y
1 taza de cebolla picada a fuego medio.
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Usando una cacerola grande, salteen
1 cebolla picada en 1 cucharadita de
aceite de oliva. Afiadan 4 tazas de calabaza
butternut troceada (fresca o congelada) y
una pizca de nuez moscada. Recubran
con 6 tazas de caldo de verduras. Co-
cinen a fuego lento hasta que la
calabaza se ablande, unos 20
minutos. Trabajando por tan-
das, hagan un puré suave. ®

tomate sin sal anadida, 4 tazas de caldo
de carne bajo en sodio, 1 paque-
te de 16 onzas de verduras
congeladas y 1 cucharadita
de ajo en polvo. Cubran la
cacerola y cocinen a fuego

lento hasta que las verduras






