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Alimentacidn y forma fisica para nifios sanos

OCADOS on de la cocina
BELECT08 R

es una afi-
cién estupenda—y una
habilidad para toda la
vida—que padres e
hijos pueden apren-
der juntos. Para las
fiestas o para un cumpleanos, considere
regalar a su hija una clase de cocina a la
que asista con usted. Podria encontrar
clases en un centro de la comunidad,
en la biblioteca o en una escuela local
de cocina.

LG B 105 alimentos ricos en nu-
USTED trientes haran que su hija
se sienta satisfecha durante mas tiempo.

Ademias, ingerir vitaminas y minerales a
lo largo del dia (en lugar de mediante su-
plementos) contribuye a que el cuerpo
los absorba mejor. Entre los alimentos
ricos en nutrientes se encuentran las fru-
tas, las verduras, los cereales integrales,
las carnes magras, el pescado, las legum-
bres, los frutos secos y los productos lac-
teos bajos en grasa o sin grasa.

Vestirse para gimnasia

Anime a su hijo a que se vista teniendo
en cuenta la actividad que realiza en
clase de gimnasia. Deberia llevar ropas
sueltas en las que se mueva bien y zapa-
tillas que sujeten bien los pies. Asegtire-
se de que se lleva una chaqueta, gorro'y
guantes o manoplas para disfrutar de la
gimnasia al aire libre o del recreo.

Simplemente comico

P: ;Por qué queria el entrenador que el
canguro estuviera en su equipo?

R: Porque se le
daban bien los
tiros brincados.
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Divertirse de compras

Juegan al bingo...al Veo, veo...hacen
un mapa. ;Dénde estdn? {De compras
en el supermercado!

Los juegos y las actividades pueden
convertir las compras en algo entrete-
nido y ensefar a su hijo a comer sa-
ludablemente. He aqui cémo.

Jugar al bingo

Antes de salir de casa ayude a su
hijo a emplear la lista de la compra
para preparar un juego de bingo.
Hagan juntos un tarjetén para bingo
con los grupos de alimentos (frutas y
verduras, lacteos, cereales, carnes y legum-
bres) en la parte superior. Digale que escri-
ba alimentos especificos de su lista bajo
los encabezamientos (ejemplo: leche bajo
lacteos). A continuacién, segin colocan
cada alimento en el carrito puede tacharlo
en su tarjetén de bingo.

Veo, veo de comidas

Que su hijo se lleve un par de binocula-
res y juegue al Veo, veo. Por ejemplo, cuan-
do seleccionen las verduras, usted podria
decir: “Veo, veo una verdura que es mora-
da y tiene forma de pera enorme”. Su hijo
puede usar sus binoculares para buscar la
respuesta (una berenjena). El juego desa-
rrollaré las dotes de observacién y su hijo
aprendera mas sobre la comida. Idea: Elija

Reacciones positivas
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un alimento sano para que él lo pruebe:
una vez que lo “vea” podria interesarle
mas probarlo en casa.

Dibujar un mapa

Digale a su hijo que se lleve un lapiz,
marcadores y papel (un cuaderno de dibu-
jo o folios en blanco en una tablilla con su-
jetapapeles). Su hijo puede hacer un mapa
de la tienda mientras compran. Podria di-
bujar rectangulos para cada pasillo y rotu-
larlos con los alimentos que se encuentren
alli. Sugiérale que afada simbolos para que
pueda ver las secciones de un vistazo (una
banana para la fruta, una barra de pan
para los cereales). Aprendera cémo esta or-
ganizada la tienda y dénde se encuentran
los alimentos més sanos. ®

nes. He aqui frases que podria decirle:

@ “;Buena idea merendar zanahorias!”

salir a jugar”. ®

Cuando su hija elige alimentos sanos, indi-
quele que usted se da cuenta. Sus alabanzas la
animaran a seguir tomando ese tipo de decisio-

® “Me alegra que comas granos de granada. {Son tan sanos!”

@ “;Qué bien! {Veo un montén de verduras en tu plato!”

® “Es estupendo que Tami y td decidieran apagar la TV y salir a jugar al baloncesto”.
® “Me gusta como le quitas la grasa a la carne. Yo hago lo mismo”.

@ “Te agradezco que quites la mesa. Con tu ayuda terminaremos antes y podremos

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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Por encima, por debajo,
alrededor y a través

Dentro de casa o al aire libre, las carreras de
obstaculos son una divertida manera de que su hija
haga ejercicio. {Con estas tres ideas descubrira que el
clima invernal no es un obstaculo para pasarlo bien! °

1. Aterrizajes suaves

Aparten los muebles del salén o del cuarto de estar o
bien usen un espacio diafano en el s6tano. A continuacién for-
men un recorrido con almohadas u otros objetos blandos para
saltar por encima, una fila de animales de peluche para gatear
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2. Nieve
La mitad de la diver-
sion—y la mitad del ejer-
cicio—de un circuito de
obstaculos en la nieve es
hacerlo. Amontonen nieve
dandole distintas formas
Il y tamafos para trepar o
saltar por encima de los
montones. Hagan huellas
profundas para caminar por
ellas. Afiadan aros hula para saltar dentro y fuera y creen un sen-
dero de piedras en forma de “S” para seguirlo.
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entre ellos, cojines del sof4 para sortearlos y un puf para caer 3. Actividades
sobre ¢l al final. Escriba instrucciones para varias actividades, cada una en una
_____________________ ~, ficha distinta. Ejemplos: Haz saltos de tijera mientras recitas el abe-
- . ’ cedario. Ve rodando hasta el préximo obstéculo. Salta sobre plastico
DE PR K Que hacer con RgENe. de burbujas. A continuacién prepare un circuito de obstaculos con
A DADK Ios dulces ! =% una ficha que contenga una actividad en cada parada. ng dos ju-
A e gadores empiecen en extremos opuestos y hagan las actividades que

Cuando llegan las fiestas siempre tengo
el mismo problema. Hay golosinas por
todas partes y no estoy seguro de cudntas
deberfan comer mis hijos.

Este afio le pedi consejo a mi vecina
Bérbara que es dietista. Estuvo de acuerdo
conmigo en
que es un
problema:
si no permi-
timos que
nuestros
hijos coman
galletas
y pastel
querran comer eso aun mas. Y, me dijo, los
ninos y adultos que ganan peso durante
las vacaciones suelen tener dificultad en
perderlo.

Barbara me sugirié que les diéramos al-
gunas golosinas a nuestros hijos pero que
les hablaramos de la “moderacién”. Podrfa-
mos decidir algo como un dulce al dia 'y
ellos podrian elegirlo.

También me sugiri6 otras maneras de
que las fiestas sean més sanas, como beber
agua en vez de gaseosas o refrescos de fru-
tas y dar paseos en familia después de las
comidas. Sé que comer durante las fiestas
sera complicado, pero estoy contento por-
que tengo un plan. ®

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan
la alimentacién sana y la actividad fisica de sus hijos.
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-~ se encuentren. Gana quien llegue primero al extremo opuesto. &

%‘é!ﬁ%{{)?\% Tiempo de familia

Incluya actividades divertidas con estas ideas.

Encontrar centavos. Escondan centavos por la casa
o el jardin. Anuncie cuantos ha escondido, ponga un
crondmetro y empiecen a buscar. La persona que regresa
con mas gana el turno y se ocupa de esconder los centavos
para el siguiente.

Carrera de naranjas. Formen equipos con parejas de jugadores y marquen lineas de
salida y llegada. Que los miembros de cada pareja se coloquen uno frente al otro, con
las manos en la espalda, y sujeten una naranja con la frente. A continuacién las parejas
hacen una carrera: gana la primera que llega a la meta sin dejar caer la naranja.

Patinaje en el interior. Cree una pista de patinaje sujetando con cinta plésticos (man-
teles para merienda, bolsas de la basura abiertas por las costuras), a un suelo sin alfom-
brar. Para hacer “patines” recubran las suelas de unas zapatillas de deportes con papel
encerado sujeto con cinta, o bien deslicense en cajas de zapatos vacfas o platos de papel.
Idea: Jueguen al “patinaje congelado”. Pongan musica: cuando se termine los patinado-
res tienen que detenerse. Si no lo hacen, son eliminados. ® 400

LMY casa de panqueques \
coc‘NA Los panqueqlu)es so:I ell'l qu

desayuno favorito de muchos nifios. He
aqui maneras de hacerlos también sanos:

pueden sustituir el aceite con compota
de manzana para reducir la grasa.

® Mezclen fruta en la masa de los pan-

queques. Ademds de ardndanos, podrian

probar con trocitos de manzanas o puré
de bananas. Los panqueques seran na-

turalmente dulces y su hijo usara
menos sirope.

® Que su hijo recubra sus panqueques
con su yogurt descremado favorito y
afiada fruta fresca o congelada
como rodajitas de fresas o

duraznos.

® Cuando hagan
sus propios panque-
ques, afladan fibra

@ Cuando cocinen panqueques
recubran la sartén con aerosol
para cocinar. Reduciran calo-
empleando harina inte- rfas y grasa si no los frien
\gral de trigo. También en mantequilla o aceite. ®
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