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e eene | jQue los habitos perduren!

atareadas noches del curso cenando

platos tipicos del desayuno. Hagan waf- El comienzo de un

fles integrales recubiertos de huevos nuevo afo es un momento
revueltos y trocitos de tomate para un estupendo para hacer
sustancioso plato principal. Completen cambios saluf:!ables.

la comida con rodajas de manzana es- Ayude a su hija preadoles-
polvoreadas con canela. cente o adolescente a que

€Oma mejor—y a que no

i,JSabu:j l’ S Ter T T S e pierda la costumbre —
ste de las mejores estrategias usando estas ideas.

para estar sano. Recuérdele a su hijo Empiecen poco a poco
SLEEES Sugiérale a su hija que
esP"-C'E"l' modifique aspectos de su
mente im- comida de uno en uno. Por
portante ejemplo, podria decidir con-
lavarse centrarse primero en anadir

antes de

mds verduras, luego en pasarse
a cereales integrales y luego en elegir
tentempiés mds nutritivos.

comer o coci-
nar o después de ir al bafio. Deberia

dieta, tengan a mano frutas como clemen

usar agua caliente y frotarse con abun ) tinas y peras. O si decide beber agua en
dante jabon. Sean especificos vez de soda, dele una botella reusable
En lugar de decir “Comeré mds verdu-  atractiva para llevarla en la mochila.

Educacion fisica cada semestre
¢Busca su hija una forma cémoda de
incluir mas ejercicio en su jornada?
Animela a que se apunte a gimnasia
cuando elija las clases del afo proximo

ras” o “Me pasaré a cereales integrales”,

su hija podria planear acciones especificas.
Tal vez comera una porcion de verduras
en cada comida o sustituird el pan blanco
por trigo integral en sus sandwiches.

Pénganse avisos

Para recordar sus costumbres sanas,
su hija podria colocar avisos en la nevera
(“¢Comiste tus verduras hoy?”) o progra-

y cada ano. Hacer ejercicio con los . mar alertas en su teléfono (*jAgarrala
comparieros puede ser una parte diver- Sean consistentes fruta al salir!™). Consejo: Sugiérale que

tida de su dia. Descubrird ademas acti- Ayude a su hija a que convierta sus re- haga equipo con una amiga. Pueden recor-
vidades nuevas que puede hacer fuera soluciones en parte de sus costumbres ha-  darse mutuamente que han de perseverar
de clase. bituales. Si quiere anadir mas fruta a su en sus propésitos. &

Simplemente ”
comico Apuntalo en el calendario

P: ;Qué tiene Un calendario personal para el ejercicio fisico puede =
Cuatro patas, motivar a su hijo a no abandonar 1z actividad fisica, He ~ [+=7
SIS aqui cémo podria crear uno y usatlo. :
das, un cuello L : j
largo y Disénalo. Impriman un calendario gratuito de inter- *ﬁ
manchas? net o compren uno en la tienda del délar. Por cada dia

que realice actividad fisica puede marcar la fecha (una

R: Unf’ jirafa pegatina azul por flexiones, un corazén por correr).
€n patineta. N
Revisalo. Anime a su hijo a que repase su calenda-

rio al cabo de cada semana y cada mes. ;Ha sido tan
activo como esperaba? ;Qué actividades ha hecho con mas frecuencia? Vera lo que
mis le gusta y lo que avanza y esto le ayudard a ponerse metas. &
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Como limitar
los azucares
anadidos

Algunos alimentos, como la fruta, son por
naturaleza dulces y sanos. Pero la azicar afadi-
da a la comida anade calorias sin aportar benefi-
cios nutricionales. Comparta estas ideas con su
hijo para leer los paquetes de alimentos y evitar

edulcorantes innecesarios.

@ Conocer los sinénimos. “Azucar afiadida”
no aparecerd en la lista de ingredientes. Ensefie
a su hijo a localizar los sinénimos como molas-
ses, syrup, nectar y palabras que terminan en

INCON DE
ACTIVIDAD

Movimientos
con pelota

Una pelota de goma como las del par-
que es una herramienta barata para hacer
ejercicio. Digale a su hija que encuentre
una del tamano de un balén de baloncesto
y que intente hacer estos dos ejercicios.

1. Gira y toca. Siéntate en el suelo con las
rodillas dobladas y los talones en el suelo e
inclinate ligeramente hacia atrds. Con los
brazos estirados, sujeta la pelota sobre las
rodillas y gira de lado a lado tocando el
suelo cada vez con la pelota junto  las
rodillas. Haz 3 grupos de 10 repeticiones.

2. Elevacion de
piernas. Siénta-
te en una mesa
de la cocina con
los pies en el
suelo. Coloca la
pelota entre las
pantorrillas v agd-
rrate al asiento.
Levanta y endere-
za las piernas paralelas al suelo. Aprieta la
pelota 5 segundos, manteniéndola en posi-
cién y baja los pies al piso. Haz 3 grupos
de 10 repeticiones. &

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres tdeas practicas que promuevan
la alimentacién sana y la actividad fisica de sus hijos.
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-ose (sucrose, fructose, dextrose).
Todas son sindnimos de azucar.

® Busquen las cantidades. Algu-
nas etiquetas le dicen a su hijo la
cantidad de azucar anadida que
hay en una porcion mientras que
otras dan el contenido total de
azucar—natural y anadida—de
la porcién. Su hijo deberia consu-
mir menos de 25 gramos (6 cucha-
raditas) de azicar anadida por dia.

Nota: Expliquele a su hijo que es
importante examinar alimentos que
no se consideran dulces. Por ejemplo, muchos alifios de ensalada
embotellados y salsa para pasta de frasco contienen azicar anadida.
Animelo a que elija la variedad con la menor cantidad. #

Hacia un peso sano

P: Mi hijo quicre perder unas cuantas libras.
¢{Como puedo ayudarlo?

R: En primer lugar, pregunte al pediatra
de su hijo si de verdad necesita perder peso. 5i lo
necesita, en lugar de concentrarse en ponerse a
dieta, ayude a su hijo a que coma comidas sanas |
y golosinas con moderacion.

Animelo a que desayune a diario. Una comida por la mafiana lo llenara y serd menos pro-
bable que se exceda en la comida mds tarde. Digale también que coma en casa tan frecuente
mente como pueda, dado que los restaurantes a menudo sirven porciones enormes llenas de
grasa y calorias. Y evite tener en casa comida basura como refrescos y papitas fritas.

Finalmente, piense en acompaiarlo en su empeno para comer mejor, independiente-
mente de si usted necesita perder peso. Al convertirlo en asunto de familia, su hijo se
sentird mds motivado y todos estardn mds sanos. ®

Engqla p \
WVE] Recetas en tazon |
\ Su hija puede hacer estas sabrosas y Anadan § de taza de verduras congeladas |
1 reconlortantes recetas en un tazén y en variadas, } de pollo cocinado y troceado,
| cuestion de minutos. + de taza de leche descremada, & de taza :
! Taza de lasafa dfz cgldo de pollo bajo en sodio y sa} vy
| Troceen 2 laminas de lasafia sin cocer ~ Pitientaal gusto. Cocinen en el mi- :
 de modo que quepan en un tazén. Afiadan croondas 2 minutos, revolviendo cada |
! 2 de taza de agua y cocinen en el microon- 30 Segundos hasta que espese. :
1 das 3—4 minutos. Escurran y retiren la Torta de huevo con queso |
! pasta. Pongan 1 cucharada de salsa mari- Recubran ligeramente un tazén con :
1 nara en el 1azén. Hagan capas de trozos aerosol de cocina antiadherente. Casquen
: de pasta, 2 cucharadas de marinara, 2 cu- 2 huevos en el tazon y mézclenlos con :
y charadas de requeson y - de taza de 1 cucharada de leche des- |
I espinacas. Repitan. Terminen con cremada. Incorporen '
: 1 cucharada de salsa marinara y otra 1 cucharada de queso |
1 de mozzarella rallada. Cocinen en el rallado vy 2 cucharadas
! microondas 2-24 minutos. de trozos de pimiento. |
! Pastel de pollo Cocinerl en.el microon- !
i Derritan § cucharada de das 1-14 LB X
' mantequilla en un tazén y méz- hasta que cuajenlos
' clenla con 1 cucharada de harina. huevos. ® ,



