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YL Calma tu sed

Los dias de verano, su
hijo puede beber y “comer” agua para
mantenerse hidratado. Muchas frutas y
verduras como fresas, pepinos, sandia,
calabacita, toronja y melén cantalupo,
contienen mds del 90 por ciento de agua.
Sugiérale que las coma durante los entre-
namientos deportivos o cuando juegue
al aire libre.

Celebraciones sanas
iQue la actividad fisica sea la estrella
de las ocasiones especiales! Digale a su
hija que organi-
ce un partido
de tocho ban-
dera o que
vaya a patinar
con sus amigas
para celebrar el
comienzo del ve-
rano. El Dia de la Independencia su fa-
milia podria participar en una carrera
de 5K o jugar al kickball.

éSabia ‘: Nuestros cuerpos absor-

Usted ben mads hierro de las le-
gumbres y de las verduras de hoja verde
si se comen con alimentos ricos en vita-
mina C. Su hija podrfa combinar pi-
mientos rojos con [rijoles negros, hacer

un batido de pina y espinacas o afiadir
mandarinas en una ensalada verde.

Simplemente cémico

P: ;Qué le dijo un plato al otro?

R: jDel almuerzo me encargo yo!

Mas activos en el trabajo
LA

Gonzales Independent School District

Que pasen un verano
sano

El verano estd lleno de alimen-
tos tentadores, unos mas nutriti-
vos que otros. Estas estrategias
ayudardn a su hija a evitar las
trampas mds comunes y a seguir
por buen camino,

Reto veraniego: Menos estructura

Solucion veraniega: Comer con
regularidad. Si su hija sigue un
horario fijo evitard con mds facili-
dad el picoteo mecdnico a lo largo
del dfa. Digale que coma 3-5
veces entre comidas y meriendas,
empezando con un desayuno sano (tortilla
de huevo y verduras, avena con bayas).

Reto veraniego: Parrilladas y comidas
compartidas

Reto veraniego: Excursiones y vacaciones

Solucion veraniega: Planeen con tiempo.
Cuando vayan a ferias o festivales, echen
un vistazo a todas las ofertas de comida y
elijan las mas nutritivas (pretzels blandos,
kebabs de verduras). En los viajes mas lar-
gos, abastezcan el auto o la habitacion de
su hotel con opciones como fruta frescay
huevos cocidos. Y sugiérale a su hija que
lea los ments en la red para encontrar los
restaurantes mas sanos en su destino. #

Solucion veraniega: Sustituyan con inteli
gencia. Los perritos calientes y los platiltos
con mayonesa son tipicos del verano, pero
estan lienos de sodio y de grasa. Anime a
su hija a que coma pollo a la parrilla con
un panecillo integral y lo alifie con mosta-
za y pepinillos. Procuren también traer
una bandeja de verduras para compartir
para tener asegurada una guarnicion sana.

Ya trabaje de pie comoe sentado, su hijo
puede moverse mds en el trabajo. Com-
parta con €l estas ideas:

@ Si su hijo cuida a nifios, animelo a que
juegue con ellos a juegos activos. Les en-
cantard que se les una en sus carreras de
relevos o en el pilla pilla,

@ Un socorrista podria nadar unos cuantos largos durante sus descansos o antes de su
turno. Se refrescard y el ejercicio le permitird estar mas alerta en su silla.

® Un adolescente que estd sentado en una oficina podria ir y volver al trabajo cami-
nando (o estacionar lejos de la entrada si tiene que manejar). También podria dar un
paseo durante los descansos o usar las escaleras en lugar del ascensor. #
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Beneficios
nutritivos,

naturalmente

Es posible que su hijo vea anunciocs de
productos que prometen pérdida de peso
o muscules mas grandes. Pero no hay sus-
tituto para una alimentacién sana y puede
que esos suplementos sean en realidad da-
ninos. Sugiérale una estrategia mejor para
conseguir los mismos beneficios.

Un peso mas sano. Digale a su hijo que llene la mitad de su
plato con frutas y verduras, que evite el azucar (jlos refrescos

B Maratones
] .
' televisivos
P: Cuando mi hijo Randall encuen-

R
tra una serie de TV que le gusta,
quiere ver toda la temporada de un tiron.
¢Como puedo evitar que se dé estos marato-
nes frente a la tele?

R: Ahora que tem
poradas e in
cluso series
enteras se
pueden con-
seguir a la

carta, los
maratones televisivos se han vuelto mas
populares. Lamentablemente esto lleva a
estar mucho tiempo sentado y posible-
mente a comer sin parar, una combinacién
poco saludable.

Junto con Randall, ponga limites a los
episodios que puede ver cada dia. Y com-
parta con ¢ este truco: apaguen la opcion
de auto reproduccion del sitio de internet.
Si tiene que elegir el siguiente episodio en
lugar de dejar que empiece automadtica-
mente facilitard que se levante de la silla.

Finalmente, sugiérale que vea un episo-
dio después de una comida o de una me
rienda sana para que no le tiente comer
durante el programa. &

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas pricticas que promuevan
la alimentacion sana y la actividad fisica de sus hijos.
Resources for Educators, una (lial de CCH Incorporated
128 N. Royal Avenue * Front Royal, VA 22630
800-394-5052 + riccustomer@wolterskluwer.com
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introducir cambios importantes o la dicta o en el ejercicio fisico,
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son los grandes culpables!) y que
haga por lo menos una hora de activi-
dad fisica al dia. Estos habitos rendi-
rdn enormemernte para conseguir un
peso sano y una buena salud. Precau-
cion: Las pildoras y los batidos de
dieta pueden tener efectos secunda-
Tios como un ritmo cardiaco acelerado
y presién sanguinea alta.
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Musculos mas fuertes. Para mantener
la fuerza en los musculos, su hijo debe-
ria consumir proteinas sanas como pes-
cado y pollo magros, frijoles y nueces.
Beber un vaso de leche descremada rica en proteina después del
ejercicio fisico contribuye a que los musculos se recuperen. Pre-
caucion: Los polvos para la musculacién pueden perturbar las
hormonas de los adolescentes en crecimiento. Ademds son inne-
cesarios: la mayoria de los nifios consumen proteinas natural-
mente y los extras no les daran musculos mas grandes. %

TN Juegos de jardin ~
ACT “"DAD En su jardin existen W
muchas oportunidades

de realizar actividad fisica. He aqui dos juegos
que su hija puede jugar con sus amigas.

® Voleibol sin red. Usen un tendedero como red

de voleibol o creen una frontera imaginaria como

una “linea” entre dos drboles. Luego pasen a golpes
una pelota o un balén de un lado a otro de 1a red. Idea: |
Jueguen a Newcomb, juego en el que las jugadoras atrapan la pelota y la lanzan de vuelta.

b

® Hockey loco. Creen un circuito de obstéculos con objetos como cubos, cajas de cartén
y conos de futbol. Dele a cada jugadora una pelota pequena y un bastén de hockey. Mida
el tiempo que tarda cada persona en pasar la pelota por el circuito y llegar a 1a meta.
Gana la jugadora con el mejor tiempo. #
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Noche de fiesta :
]
: Anime los platos mexicanos favoritos tortillas integrales de 6 pulgadas 10 minu- :
1 de su familia con estas faciles recetas. tos a 350 °F o hasta que estén crujientes.
| Nachos con pimientos Cada comensal puede recubrir su tostada :
I Coloque cuatro pimientos sin semillas, €M F¢st0S de pollo, aguacate y salsa. '
| cuarteados y con el corte hacia abajo en Camotes rellenos de frijoles negros |
1 una bandeja para ¢l homo rociada de ae- Dividan por la mitad cuatro camotes.
: rosol antiadherente para cocinar. Horneen ~ Coloquen las mitades, con el corte hacia :
1 15 minutos a 400 °E Den la vuelta, recu- abajo, en una fuente para el horno ligera-
! bralos con queso cheddar bajo en grasa mente engrasada. Horneen 30 minutos ;
y tallade y gratinelos 2-3 minutos hasta a 425 °F Ponga la pulpa en un cuenco e .
I que se dertita el queso. Anada trocitos de  incorporen 1 lata de frijoles negros (escu- 1
, tomate, tiras de lechuga y aceitunas rridos, aclarados), - de cu- |
1 negras (en mitades, 3 )) charadita de chile en polvo
: deshuesadas). y sal al gusto. Repartan :
' Tostadas de pollo porigual lamezclaenlas
: y aguacate pieles y gratinen 3—4 mi- :
t  Enuna fuente para nutos, hasta que se calien- |
'\el homo, calienten ocho ten por completo. # /l



