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TN L=l Conmocién cerebral:
Sus sintomas

Los jovenes que practican deportes de
contacto como ftitbol americano, hoc-
key sobre hielo o futbol corren el peli-
gro de sufrir conmociones cerehrales,
Sus sintomas, entre los que se incluyen
dolores de cabeza, ndusea, mareos y
sensibilidad a la luz, no siempre se ma-
nifiestan en seguida. Por esta razén su
joven atleta deberia hablar con un adul-
to inmediatamente después de un golpe
en la cabeza para comprobar si tiene o
no una conmocion.

&Sabta
Usted‘,

Se cree que 15 minutos de
meditacion al dia mejoran
la memoria y reducen el estrés. Esto
puede llevar a rendir

mds en la escuelay a

que su hija esté mas

tranquila en casa. Su
hija podria meditar en
cualquier momento sentandose en silen-
cio y concentrandose en su respiracion.
También podria buscar en la red aplica-
ciones para meditar.

iSin exceso con el queso!

Una fuente excelente de proteina y de
calcio, el queso puede ser una estupenda
merienda, Pero también tiene mucha
grasa y calotias. Evite que su hijo lo
coma en exceso recomenddndole que

se sirva porciones de 1 onza (el tamano
de dos dados, aproximadamente). Para
queso rallado podria usar 1 de taza sin
apretar, eso es aproximadamente 1 onza.

Simplemente comico

P: 5i compitieras en
una carrera y ade-
lantaras al corre-
dor en segundo
lugar, ;en qué po-
sicion estarias?

R: En segunda
posicién.
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La magia de las comldas

en familia

Celebren el Mes de las Comidas en Fa-
milia comprometiéndose a comer juntos
alimentos sanos. Ayudard a su hija a
mantener un pesc sano, a cotner una
dieta mds nutritiva y a desarrollar hdbi-
tos de alimentacién para toda la vida. Y
ademas reforzaran los vinculos familia-
res. Tengan en cuenta estas esiralegias.

Involucre a su hija

Tlusionela preparando y comiendo
comidas nutritivas. Podria darle como
mision semanal que encuentre una receta
que utilice verduras de temporada. Deje
también que su hija planee una noche te-
mdtica como “Viernes de Camién de Co-
mida” y cocinen versiones mas sanas de
platos populares en los camiones de comi-
da como elote de calle (sustituyan la ma-
yonesa por yogurt), o sindwich de queso
a la parrilla (usen pan integral).

Dé ejemplo

La hora de la comida es una ocasién de
que los padres den ejemplo de alimenta-
cidn sana. Los estudios demuestran que la
gente adquiere los hdbitos alimenticios de

Aprovechen las escaleras

Usar las escaleras puede aumentar el ritmo cardfaco de
su hijo, fortalecer sus musculos y quemar el doble de calo-
rias que se queman en caminando en una supetrficie plana.
Use estos consejos para que su hijo se ponga en marcha.

de las tareas de casa.

rior, bajen trotando. ®

Creen un habito. Cuando salgan de casa, anime a su
familia a que busquen las escaleras. En un edificio alto po-
drian subir todo lo que puedan y luego tomar el ascensor
el resto del trayecto. También podrian detenerse a recobrar el aliento en el descansillo.

Usen las escaleras en casa. Anime a su hijo a que suba y baje las escaleras en su
casa o en su edificio de apartamentos cuando necesite un descanso de los deberes o

Visiten la pista. Las gradas de la escuela estan listas para correr y subir escalones.
Digales a todos que es asi de facil: Suban un tramo corriendo, troten por la fila supe-

aquetlos con los comparten las comidas.
Esto significa que si su hija los ve a ustedes
sirviéndose muchas verduras en el plato,
comiendo una porcion pequefia de carne y
eligiendo fruta en lugar de pastel de postre
jseguird su ejemplo!

Dediquen tiempo a hablar

Hablen de los alimentos sanos para que
su hija aprenda al respecto. Podria retar a
todos a que adivinen los ingredientes y a que
describan los sabores de cada plato. Procuren
que la conversacion sea placentera mencio-
nando momentos agradables de su jornada
y evitando temas que causen tension. Esto
contribuye a que su hija tenga una buena ac
titud hacia las comidas en familia. &

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades,



Teen Food & Fitness”

Septiembre de 2018 » Pagina 2

Rapido, informal

y sano

Los restaurantes rapidos e informales suelen ofrecer
una seleccién mds amplia de alimentos nutritivos que
las cadenas de comida rapida. He aqui cémo su hijo
puede tomar las mejores decisiones en estos lugares.

1. Planeen de antemano. Digale a su hijo que bus-
que en la red mentis de restaurantes rapidos e informa-
les que incluyan cereales integrales o que se concentren
en platos de verduras. Podria encontrar una burriteria
que sirve tortillas de harina integral y arroz integral o un estable-
cimiento que se especializa en ensaladas o salteados.

’
' Imagen ;

8 positiva del
3y propio cuerpo

P: Mi hijo Liam se compara con nifos mds
altos en su escuela y con tipos corpulentos de
la TV y luego se queja de él es mds pequeno.
¢Como puedo ayudarle?

R: En primer
lugar, déjele bien
claro que lo que
siente es normal,
Luego recuérdele
que SU CUerpo es
Unico y que cam-
biard con el tiem-
po. Indiquele también que el aspecto
musculoso de una estrella de TV no garan
tiza que la persona esté sana.

Anime a su hijo a que se concentre en
sus puntos fuertes (es un as de la tecnolo-
gia, por ejemplo). Podrian también pensar
en formas de hacer mas ejercicio. Podria
empezar haciendo flexiones y sentadillas.
O bien podria practicar karate o raquetbol.
Expliquele que el objetivo no es ser “mus-
culoso”, sino fuerte y sano.

Finalmente, evite hablar negativamente
© en exceso sobre el tamano de usted—o
de otras personas—con su hijo presente.
Esto le ensenara a no centrar su atencion
en la apariencia fisica, #
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2. Atencion a los extras.

Hasta el mas nutritivo sdnd-
wich hecho con pan sin
levadura o un tazén de fi-
deos puede tener mucha
grasa si su hijo lo carga de
alifio rancho o de pollo
frito. Animelo a que perso-
nalice sus platos con mas
verduras o con pollo asado.

3. Reconsideren la guarnicion. Si el sind-
wich de carne a la barbacoa de su hijo viene
con guarnicién, podria sustituir la ensalada de
papas o los macarrones con queso con fruta fresca o una ensalada
pequeiia. Sugiérale también que recubra los tacos con salsa y una

cucharada de guacamole en lugar de crema agria y queso.

Consejo: Las porciones de los restaurantes suelen ser enormes,
asi que su hijo podria comerse la mitad y guardar el resto para el
dia siguiente. ®

RINCON DE
ACTIVIDAD
Su hija deberfa hacer una hora de

ejercicio al dia por lo menos para estar sana. Pero no es nece-
sario que lo haga todo de una vez. Comparta con ella
estas ideas para dividir la actividad en fragmentos.

10 en 10. Hagan con fichas de cartulina una baraja de :
10 ejercicios que duren 10 minutos. Escriban un ejerci- < R <
cio en cada ficha (“Saltar a la cuerda”, “Hacer burpees”). i \( 3 \\'@
Luego saquen una ficha y hagan lo que dice cuando tengan 10 minutos. \ '
Circuito de 15 minutos. Vayan a un diamante de béisbol o coloquen bases en su patio.
Empezando en el plato, caminen o corran a primera base, corran hacia atris hasta la se-
gunda, caminen a zancadas hasta la tercera, y vuelvan al plato saltando. Luego hagan una
plancha (con los antebrazos y los dedos del pie en el suelo y la espalda y las piernas rec-
tas), manteniendo la postura 30-60 segundos. Repitan el circuito durante 15 minutos.

Viajes de 30 minutos. Hagan una lista de destinos a los que puedan ir caminando o en
bici en 30 minutos. Elijan lugares que les guste visitar, como la biblioteca o el parque, o
incorporen mandados como una compra rdpida. #

_______________________________ Ao

Cuencos: Dulces, salados
{0 ambos!

Estas divertidas recetas impresionaran
a sus hijos.

Rollitos de sushi en cuenco

Para cada tazon use | taza de arroz in-
tegral cocido y alifielo con 1 cucharadita
de vinagre de arroz. Afiada 1 de pepino
(troceado), 1 de un aguaca-
te (en dados), L de taza de
tofu cocinado {en cubi-
tos) y 1 cucharadita
de semillas de sésa-
mo. Condimente con
sriracha y 1 hojita de

Cuenco de avena y pastel de calabaza
Mezcle ;- de taza de puré de calabaza de

lata y 1 taza de avena cocina. Espolvoree

con  de cucharadita de especias para pastel

de calabaza (o canela), 1 cucharada de

pasas, 1 cucharada de pipas de calabaza y

4 cucharadita de sirope de arce.

Cuenco de atin y pina

Combinen 1 taza de verduras para ensa-
lada con § taza de quinoa cocida, 1 taza de
atin (enlatado en agua, escurrido), 1 de
taza de trozos de pifia natural y 1 cuchara-
da de cebolla roja picada. Exprima por en-
cima jugo de lima antes de servir. # v
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