Alimentacién y forma fisica para nifios sanos

-

Espaguetis con

BOCADOS
ALY verduras

salsa para los espaguetis como si la com-
pra ya preparada, puede hacerla mas sana
si le aflade verduras. Caliente arvejas y za-
nahorias congeladas y mézclelas con la
salsa. O bien saltee y anada calabacitas,
cebollas y champifiones. Condimente con
la salsa pasta integral o—para conseguir
otra porcién de verduras— calabaza cabe-

llo de 4ngel.

De turismo
Explorar lugares nuevos es una forma
estupenda de combinar el ejercicio con
el tiempo en fa-
milia. Vayan en
auto a una ciu-
dad préxima,
aparquen el auto y den un paseo. Po-
drfan encontrar un parque interesante,
un museo atractivo para los nifios o un
sendero con paisaje hermoso. Busque
también en el peridédico dénde hay
festivales o mercadillos. Podrian crear
ocasiones propicias para paseos llenos
de aventuras.

Ayudar

Que su hijo vea que cocinar es una
buena forma de ayudar a los necesitados.
Cuando sus amigos o familiares estén en-
fermos prepareles comidas con su hijo.
El puede lavar la lechuga de la ensalada o
medir los ingredientes para un guisado.
Idea: Para alguien que esta gravemente
enfermo, su hijo puede ayudar en la or-
ganizacién de comidas en un sitio como
mealtrain.com o lotsahelpinghands.com.

Simplemente comico

P: ;Qué puedes
servir pero nunca
te lo comes?

R: {Una pelota
de voleibol!

© 2014 Resources for Educators, a division of CCH Incorporated

Elkhorn Area School District
Ellen Leasure, Food Service Supervisor

Maneras sanas de perder peso

Establecer buenas costum-
bres ahora puede ayudar a
una nifa con sobrepeso a
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Coman alimentos
repletos de nutrientes

Si usted se concentra sélo
en limitar calorfas, grasa y azi-
car, su hija podrifa terminar co-
miendo muchos alimentos
desprovistos de los nutrientes que
necesita. Animela por el contrario a
que coma alimentos sanos que contienen
muchos nutrientes como frutas, verduras,
cereales integrales, lacteos descremados y
proteina magra. Para ideas con la lista de la
compra vaya a nutrientrichfoods.org/living
-nutrient-rich/nutrient-rich-shopping-list/.

No beban calorias

Por término medio los estadounidenses
beben unas 400 calorfas al dfa. Ayude a su
hija a que recorte el consumo de refrescos,
jugos y combinados de jugos de frutas sus-
tituyéndolos paulatinamente con agua.
Digale que se lleve botellas de agua reutili-
zables cuando vaya a sus actividades. En
casa puede beber agua del grifo con las

comidas y entre comidas: no sélo es mas
sana que las bebidas azucaradas, es tam-
bién mas barata.

Hagan mucho ejercicio

Asegurense de que su hija haga por
lo menos 60 minutos de ejercicio al dia.
Puede hacerlo en periodos largos o en frag-
mentos mas cortos a lo largo de la jornada.
Aprovechen las actividades que ya le gustan
(ir al parque, pasear al perro). Como los
ninos siguen el ejemplo de sus padres, que
ella vea que ustedes son también activos.
Encuentren cosas con las que toda la familia
disfrutara como por ejemplo montar en bici-
cleta, hacer kayak o jugar en el jardin. ®

Mi libro de catas

Su hijo se sentira orgulloso cuando pruebe
alimentos nuevos haciendo un libro con sus
experiencias.

Cada vez que pruebe algo podria dibujar el ali-

mento en cartulina y anotar la fecha. Sugiérale que
afilada ademas “notas de cata”. Por ejemplo, podria es- (N ks
cribir qué aspecto tiene el kiwi (“oval, marrén, peludo”) y

cémo sabe (“dulce y un poco acido a la vez”). También podria
hacer lo que hacen los blogueros y tomar una foto del plato para pegarla en la pagina.

Aytdelo a perforar agujeros en las paginas y a colocarlas en un archivador. Cada vez que

\pruebe un alimento nuevo jrecuérdele que est4 haciendo investigacién para su libro! ®

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades para todos.
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¢€0mo? Dediquen tiempo cada dia
a “divertirse con el torso”:

Divertirse con el torso

¢Por qué necesita su hijo un torso fuerte? ;Y qué
es el torso? He aqui respuestas a esas preguntas y
unas cuantas actividades que pueden realizar.

® Cucaracha muerta. Timbense
sobre la espalda con los brazos
hacia arriba y las piernas (con las
rodillas dobladas) en el aire. Alter-
nando lados, enderecen una pier-
nay toquenla con el brazo opuesto
(Ievantando el hombro del suelo).

¢Qué? Los musculos alrededor del abdo-
men, la pelvis, las caderas y la espalda for-
man el nicleo, o sea el torso, del cuerpo.

Por qué? Los musculos del torso forman parte de

casi todo lo que hace su hijo desde sentarse, ponerse

de pie, caminar y correr. La fuerza del torso contribuye a
tener una mejor postura, mas energfa, mejor digestion e incluso
mas confianza en uno mismo.

® Carrera de cangrejos. Hagan lineas
de salida y de llegada. A continuacién
cada participante debe colocarse en la “postura del cangrejo” con
el estémago hacia arriba, el torso separado del suelo y mantenién-
dose en equilibrio sobre los pies y las manos. Hagan una carrera,
hacia atrés, hasta la linea de llegada.

EN L A N ® Pasa el balon. Siéntense en circulo con los pies extendidos
- 1 < hacia el centro. Pasen un balén de una persona a la siguiente
000‘N A Que buen I‘O"O ! < usando s6lo los pies. ;Cuantas veces puede circular el balén sin
T~ que se les caiga? ®

Estas recetas para “rollitos” estan di-
senadas pensando en los nifios: son di-
vertidas de hacer y divertidas de comer.

Pollo. Troceen res-
tos de pollo coci-
nado y mézclenlos
con trocitos de man-
zana, uvas partidas
por la mitad y una mez-
cla de miel y manteca de cacahuate o

de almendra (por ejemplo L cucharadita
de miel y 1 cucharada de manteca de
frutos secos). Dividan la mezcla en
hojas grandes de lechuga y enrollen.

Ninos con enfermedad celiaca

Hace poco descubrimos que nuestro hijo
Josh tiene la enfermedad celfaca y no puede
comer mas gluten. Me preocupaba cémo podia controlar
esta situacion asi que hablé con la enfermera de la escuela.

Me sugirié que le diéramos a Josh tanto control como
fuera posible sobre su dieta. Por ejemplo, nos dijo que
leyéramos con él las etiquetas de los alimentos y que le
ensefidramos los términos en inglés a los que debia prestar
atencién como wheat, flour, graham, grain, barley y rye.

La enfermera también nos aconsejé sobre lo que podiamos hacer en el colegio. Habla-
mos con la encargada de la cocina de la escuela sobre las opciones de comidas para Josh y
nos pusimos en contacto con la supervisora del comedor para asegurarnos de que supiera
que Josh no podia cambiarse el almuerzo con otros nifios. Para el salén de clase le dimos a
la maestra una bolsa de golosinas sin gluten para que tenga algo que darle a Josh cuando
los demas nifios reciban una golosina. Sabemos que tener enfermedad celfaca no le va a re-
sultar facil a Josh, pero nos alegra contar con algunas estrategias iniciales. ®
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Camarén. Pongan en remojo envoltu-
ras de papel de arroz comestible (se
consiguen en supermercados) en agua
templada unos 10 segundos, hasta que
se ablanden. Desplieguen cada una y
afiladan camarén cocido, rodajas de pe-
pino y zanahoria rallada. Rocfen con
un poco de salsa hoisin y enrollen todo
bien apretado.

Vegetariano. Mezclen granos de soya e
verde, maiz (de lata, escurrido), trozos de R‘“cou DE EI Iugar pe I‘fECtO
mango, trozos de aguacate y alifo ran-

cho bajo en grasa. Corten el tallo de una
hoja grande de verdura (berza, espinaca,
col china o de Milan, col rizada). Pongan
en la hoja unas cuantas cucharadas de la
\mezcla. Remetan los lados y enrollen. ® ,
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AC'“\"DAD Siempre hay un de-

porte perfecto para cada
persona. Lo importante es encontrar una
actividad con la que su hija disfrute y en la
que pueda triunfar. Estas dos ideas pueden
resultarles utiles.

1. Que los intereses de su hija les sirvan

de orientacién. ;Qué deportes mira o practi-
ca con sus amigas o de
cudles habla? Si suele co-
rretear, podria preferir un

bailar, busquen actividades con movimientos
mas precisos como la gimnasia, el patinaje
artistico, las artes marciales o la animacién
deportiva.

2. Procuren que su hija practique un de-
porte durante una temporada o dos. Si no
le gusta podria cambiar de deporte la tem-
porada siguiente. Consejo: Asegtirese de
que termina la temporada
en lugar de abandonar a
medio camino. Es probable

deporte con movimiento
constante como el fatbol,
el baloncesto, el lacrosse

o la natacién. Si le gusta

que se sienta mas segura
seguin vaya adquiriendo des-
trezas y aprendera perseve-
rancia y responsabilidad. ®
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