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Celebren ¢l Dia de Piel
14 de marzo retando a su hijo a que in-
verte sanas recetas
de torta. Quizi elija
una quiche sin masa
0 una pizza con cor-
teza de coliflor. Sea
del tamafio que sea la torta, jsu circun-
ferencia serd aproximadamente 3.14
veces su didmetro!

Funda un club atlético

Acudir con regularidad a un club atléti-
co es una forma estupenda de que su
hija realice actividad fisica. Ella y unas
cuantas amigas pueden decidir donde
se retine su club—después del colegio
y los fines de semana—y con cudnta
frecuencia. Podrian compartir ideas de
actividades (carreras, patinaje sobre
ruedas) y asignar una lider para cada
encueritro.

i..lssdtlz a‘p Sustituir la carne roja por
otras proteinas puede

| contribuir a que su hijo tenga un cora-

z6n mds sano. Sustituya la carme de res

molida por pavo en las hamburguesas

y el pastel de carne. Sirva pescado en

lugar de asado o conceda protagonismo

a los frijoles en los tacos, los burritos y

el chile.
Simplemente comico

P: ;Por qué no pudo la naranja subir la
montania?

R: Porque se quedd sin jugo.
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iTan facil como Pi! -

Gonzales Independent School District

Comer en la etapa del
crecimiento

Es una escena frecuente para los padres
de preadolescentes y adolescentes: los nifios
asaltando la nevera aunque acaban de comer
y las ropas que se les quedan pequenas de
la noche a la manana. Ponga a prueba estos
consejos para darle a su hija la energia que
necesita durante los estirones tipicos de
esta edad.

Planes para la merienda

Al crecer, los adolescentes suelen regresar
con hambre, especialmente si almuerzan
temprano en el colegio. Esto significa que su
hija podria necesitar una merienda nutritiva
después de clase. Podria envolver los restos
de la cena para la merienda de mafiana. O
tal vez podria anadir hummus, zanahorias y
guisantes dulces a la lista de la compra. Con-
sejo: Animela a que beba con la merienda
leche descremacda que contiene calcio para
el desarrollo de sus huesos.

alimentos con fibra llenan también, asi
que digale que coma cereales integrales en
abundancia (arroz integral, pasta integral)
y verduras de hoja (nicula, col rizada).

Consuman grasas sanas

El cerebro de su hija también esid cre-
ciendo rapidamente, lo que significa que ne-
cesita los dcidos omega 3 (grasas buenas)
que se encuentran en alimentos como agua-
cates, pescado y mantequillas de nueces o
semillas. Podria combinar aguacate aplasta-
do con atun enlatado y extender la mezcla
en galletitas saladas integrales. También po-
dria disfrutar de un sandwich de manteca
de cacahuate y banana con pan integral. %

Elijan alimentos que satisfagan
Ofrezca alimentos sanos y sustanciosos
que llenen a su hija y que eviten que eche
mano de chips y galletas. Los alimentos
con mucha proteina como el pollo magro,
los huevos y el requeson bajo en grasa
pueden mantener el hambre a raya. Los

Prevencion de lesiones

Si sigue unas cuantas normas, su activo hijo
evitard mejor las lesiones.

@ Usen el equipo adecuado. Los cascos, los pro-
tectores almohadillados y zapatos que sujeten el

pie juegan un papel importante en la seguridad de
su hijo. Consejo: Pidale a su entrenador o al empleado
de una tienda que se cerciore de que usa la talla adecuada.

© Aumenten la actividad poco a poco. Si su hijo hace entrenamiento de fuerza digale
que empiece con pesas pequefias o con pocas repeticiones y que afiada més cuando se haga
mds fuerte. Cuando corra deberfa aumentar constantemente las distancias y la velocidad.
Animelo a que preste atencion a su cuerpo y a que reduzca el ejercicio si fuera necesario.

Nata: Atencion al dolor. 5i su hijo cojea o tiene entumecimiento, hinchazén o pérdida
de flexibilidad deberia consultar con un médico. #

Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Estrategias para
comensales
caprichosos

Mark pensaba que no le gustaban los
esparragos hasta que los probé a la plan-
cha y cubiertos con queso parmesano. Y
Jenna decidié que le gustaban los [rijoles
negros porque sus padres seguian sirviéndolos.

Estos adolescentes comen de forma mds equilibrada y su hijo
también puede hacerlo. He aqui cémo.

Empiecen poco a poco. Dele una pequeria cantidad de un ali-
mento nuevo y luego aumeéntela gradualmente. Anadir champi-
fiones troceados a la salsa de los espaguetis puede contribuir a
que su hijo se dé cuenta de que le gusta el sabor. A continuacién
quiza coma los champinones con huevos revueltos o pizza.

Cambien con regularidad.
Procure servir cada semana
un alimento nuevo por lo

menos. Podrian comer
quinua esta semana y tofu
la siguiente. Pongan los
nuevos alimentos en su
menti habitual para la
cena aunque al principio
no le gusten a su hijo. Los
estudios demuestran que
los nifios tienen que probar
el mismo alimento 12-14 veces antes de que les guste el sabor.

Experimenten con métodos de cocina. Ayude a su hijo a que
descubra que el mismo alimento puede saber de forma distinta de-
pendiendo de como se cocina. Si las coles de Bruselas hervidas no
le gustan, dselas. O si no es un fan de las espinacas al vapor, podria
descubrir que le gustan las espinacas crudas en las ensaladas. %
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El baile hace divertido el ejercicio fisi- =&

ACTIVIDAD
El c.ont"OI de co. Anime a su hija a que elija su muisica
& Ia d |abetes alegre favorita y que ponga a prueba estas ideas para la salud

R P: ;Oué deberi I cardiovascular.
¢ ¢ YUE deberianos hacer para . R S ) -
ayudar a su hijo a que controle 1. Deslizamiento de patinaje. ;No hace falta hielo para este movi-

su diabetes? miento! Extiendan el brazo derecho hacia el laterat con el brazo iz-
’ quierdo cruzado por delante del pecho. Crucen la pierna izquierda

R: Una forma de ayudar es realizar cam- por detras de la derecha y agiachense un poco. Con movimiento
bios en la dieta de toda la familia. Si élno  rdpido, salten a la izquierda mientras balancean ambos brazos a la
es el tinico que debe limitar los dulces o izquierda y cambian la posicion de brazos y piernas. Sigan deslizdndose rapidamente.

reducir los carbohidratos, comer de forma
sana le resultard mas ficil a su hijo.
Asi mismo, la actividad fisica regular es

2. Fila de "conga”. Digales a sus amigos y familiares que se pongan en fila con las manos
sobre los hombros de la persona precedente. Serpenteen por la habitacién, copiando los
movimientos del lider. Afiadan complejidad con el limbo. Dos personas sujetan una escoba

Lt SIS en horizontal, mientras que los otros danzantes se doblan hacia atrds para pasar por debajo
para todos sin tocar la escoba o el piso. Bajen la escoba cada vez que llegue Ia fita de la conga. ®
y ayuda a
controlar 0 0 NOSNERY AT, NNl - - - - m e e e e e — e - 4‘% 2-
5 ® ® 7 *
S Variaciones de clasicos :
de la sangre , !
en las per. de cafeteria |
sonas con : . = . :
SR | medico de su hii i ¢legustaasuhijalacomidadelaca- Tomate y queso a la plancha i
“lla eles. Hable con e m; 1co de su hiyjo 1 feteria? Lleve la cafeteria (el tradicional Haga un sandwich con pan integral !
sobre cudnto y qué tipo de ejercicio es (. ; ; . '
apropiado par);lc;u hij]:). Z ' d;'[‘:; ) accisa de forma més sana—con  y queso cheddar bajo en grasa y rodajas
! estas recetas. ille i igr !
Animelo ademds a que busque activida- . tomate. Cepille llgf_ramem.e el exterior |
des con las que disfrute y que las realice ! Panqueques de avena y canela del sandwich con aceite de oliva. Cocine
S . i N . . : ;
con constancia. Unanse a él para ayudarlo | Mue!a 14 taza de copos de avena en en una sartén caliente 5 minutos por lado |
a mantener la motivacion y para que toda ! Una batidora. Anada 1 huevo, 1 taza de o hasta que se dore. g
1 . . 1 a8 i - !
la familia sea mas activa. % 1 leche descremada, 2 cucharad_lla de “Batido” de fresa i
1 polvo de hornear, § cucharadita de cane- Combine . taza de trozos de banana !
HlEsvRAE FPINLLIESE t la y una pizca de sal. Bata hasta obtener lad 12 de f ladas. |
Propotcionar 4 los padres ideas practicas que promuevan [ ! oo o] homogénea. Ponga o . congelada, | taza de Iresas congeladas,
la alimentacidn sana y la actividad fisica de sus hijos. ! 1 de taza de | ; by LRIE 2 tazas de leche descrema- :
Resources for Educators, una filial de CCH Incorperated : 4 C Ll l:nasa I oI e —y da o leche sin liacteos Yy o
128 N. Royal Avenue » Front Royal, VA 22630 , caliente (recubierta de aerosol m -rm ) ; X
800-394-5052 + rlecustomer@wolterskluwer.com y de cocina) cocine hasta que r____fgl;___.____‘ 5cucharadlta de extrac- .
www.rfeonline.com . Y 9 = ) to de vainilla hasta que
|.a revision de Teen Food & Fitness™ corre a cargo de un : s¢ dore, dandOle una vez la / la ITI.EZCla quede Suac‘l’,e :
especialisia en dictética. Consulte 2 su médico antes de
intreducir cambios imponanies en la dicta o en el ejercicie fisice, i vuelta, Recubra con bayas s cremosa. % .
1SSN 1935-889X ' aplastadas. y . )
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