Alimentacidn y forma fisica para nifios sanos
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Matematicas +
forma fisica

Dele a
su hijo la posibilidad
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matemdticasy
el ejercicio con “recreos matematicos”
diarios. Dele instrucciones que incluyan
un problema de matematicas y una ac-
tividad fisica. Por ejemplo: “Haz 2 + 2
saltos de tijera” o “Haz 11 — 2 voltere-
tas laterales”. Que él le dé a usted ins-
trucciones para su recreo matematico.
Los nifios tienden a
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]H L comer més cuando estan

aburridos. Procure evitar esto asegu-
randose de que su hija permanece
activa después de la escuela. Podria
ponerle un horario para los deberes

y los juegos. Animela a jugar al aire
libre con sus vecinos o a invitar a ami-
gos a casa. O bien aptintela a una acti-
vidad como una liga de deportes o un
programa de naturaleza.

Donen alimentos sanos

Anime a su hijo a pensar en las necesi-
dades de los demds. Podria ayudar a
encontrar alimentos empacados en lata
0 en caja en su casa o en el supermer-
cado para llevarlos al refugio para los
sin techo o0 a una despensa publica.
Anfmelo a seleccionar alimentos sanos
como frijoles enlatados, attin envasado
en agua, avena y pasta integral.

Simplemente comico

P: ;Por qué no hay restaurantes en el
espacio?

R: {Porque no tendrfan ninguna
atmosfera!
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Tiempo de ensaladas

¢Le gustarfa que su hijo comiera
mas ensalada? jAnada un poco de
creatividad a las verduras! He
aqui unas cuantas ideas.

Hagan la suya propia

Su hijo podra decidir qué
poner en su ensalada si hacen un
bar de ensaladas en casa. Puede
colocar un cuenco grande de le-
chuga y cuencos mas pequenos
con distintas verduras y guarni-
ciones. O bien deje que su hijo seleccione
los ingredientes y prepare la ensalada para
toda la familia. Un nino pequefio puede
lavar y trocear la lechuga y poner por enci-
ma las verduras que haya cortado usted.
Ensefie a los nifios algo mayores cémo
usar un cuchillo sin cortarse.

Cambien el aspecto

No es obligatorio servir la ensalada ex-
clusivamente en un cuenco. Coléquenla en
una base fina para pizza (comprada en la
seccién de congelados del supermercado),
cértenla en tridngulos y pongan por encima
el alifio. Coloquen unas cuantas cuchara-
das de ensalada en una tortilla sin grasa y

Mantengan la salud
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enrollen en forma de burrito. O bien vacien
un tomate y llenen el hueco con ensalada.

Usen ingredientes interesantes
Su hijo comerd mas ensalada si le afiaden
variedad. Los tomatitos uva proporcionan
un bocado de sabor. Pongan color con remo-
lacha roja de lata 0 mandarinas. Incluyan
cereales anadiendo cuscts, quinoa o arroz
previamente cocinados. Espolvoreen por
encima de la ensalada fideos chow mein,
palitos de sésamo o trocitos de pacana.

Idea: Que su hijo pruebe unos cuantos
alifios bajos en grasa hasta que encuentre
el que le guste. Una opcién distinta y sana
es salsa, especialmente una variedad con
fruta como mango o durazno. ®

cantalupo, brécol, col.

Fresas, zanahorias, huevos.. . éstos y otros alimentos contienen vitaminas que pueden
reforzar el sistema inmunolégico y ayudar a prevenir—o acortar—resfriados este invierno.

Vitamina A. Verduras y frutas de color naranja intenso (zanahorias, camotes, cala-
baza, mangos, albaricoques), verduras de color verde oscuro, leche, yema de huevo.

Vitamina C. Citricos (naranjas, tangerinas, toronja), fresas, guayaba, kiwi, mel6n

Vitamina E. Huevos, cereales integrales, germen de trigo, nueces, aguacates.

Zinc. Leche, queso, yema de huevo, legumbres (garbanzos, len-
tejas, habas), cereales integrales, carne magra, pollo, pescado.

Nota: Lavarse con frecuencia las manos es una de las me-
jores formas de evitar las enfermedades. Acostumbre a su
hija a que se lave las manos con frecuencia, especialmente
antes de preparar alimentos o de comer. ®
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Una familia activa

iLa familia que juega unida, se pone en forma
unida! Este ano, procure afiadir mas actividad fisica
a su vida familiar. Anime a su hija a seguir el ejem-

plo de usted con estas ideas.

Diviértanse juntos. Podrian unirse a una liga

de bolos para padres e hijos o tomar una clase de
karate para principiantes en el centro comunitario.
Planeen eventos familiares divertidos como una ex-
cursién en bici el fin de semana o una marcha en
el bosque. Ensefie a su hija los gritos de animacién
que usted hacia en su escuela y que ella se invente

los suyos propios.

Si su hijo tiene cinco
minutos libres, tiene tiempo para hacer
ejercicio. He aqui tres rapidos ejemplos.

Lanzar el balén

De pie, sujeta un balén de tamafo me-
diano a la altura del pecho. Lanzalo hacia
arriba y sube los brazos para recogerlo. Baja
el balén hasta tu pecho. Repite 10 veces.

Alpinista

Ponte a gatas, con los brazos rectos y
las palmas planas en el suelo. Levanta la
rodilla derecha hacia el brazo derecho y
devuélvela a su posicién. Levanta la rodilla
izquierda hasta el brazo izquierdo y coléca-
la otra vez. Repite rdpidamente durante
1 6 2 minutos.
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Elevaciones de cadera

Siéntate con las piernas estiradas y las
manos planas en el suelo (hacia fuera). Sin
doblar los codos levanta las caderas hasta
que el cuerpo esté recto y sélo toques el
suelo con los talones y las manos. Baja a
la posicién inicial. Repite 10 veces. ®
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Jueguen a la pelota.
Les gusta ver béis-
bol o fitbol ameri-
cano? ;Tiene su
hija un equipo fa-
vorito de béisbol
o de fatbol? Salgan
al aire libre y prac-
tiquen lo que han
visto. Lancense una
pelota de béisbol, tiren
a canasta o pasense un

balén de fatbol.
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Hablen de ello. Que su hija sepa
que la actividad fisica proporciona placer. (“Qué estupendo fue el
paseo a la hora de comer: jme dej6 listo para la tarde!”) Idea: Use
las palabras “diversién” o “juego” cuando haga sugerencias. Mu-

chos ninos— como muchos adultos—creen que el ejercicio es
aburrido. ®

Pucheros calientes

ENoLA
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Cuando hace frio, ca-
I liente a su familia con sopas y guisos
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suculentos. He aqui dos.

1
I

1

|

1

I

1

|
Estofado de carne. Salteen 1Y% libra de !
ternera molida en una sartén y escurran. |
Coloquen la carne en una cacerola y ahadan . !
2 patatas en rodajas, 2 zanahorias en rodajas, 1 bolsa de guisantes congelados, 1 1atg |
de sopa de tomate y 1 taza de agua. Calienten hasta que hierva. Bajen el fuego y coci-
én ti 1

nen durante una hora hasta que las verduras estén tiernas. !
I
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Sopa china de fideos. Calienten 1 cuarto de caldo bajo en sodio (pollo, ternera o ver-
duras) en una cacerola grande. Echen 1 taza de pollo cocinado o trozos de tofq. Agre-
guen 1 lata de castaiias de agua en rodajas y 1 lata de brotes de bambut Fescumd(zs), %3
de chicharo mollar y ¥4 taza de rodajas de champifiones. Cocinen 10 minutos. Afnadan
1 un paquete de fideos chinos finos (o espaguetis), 172 taza/de bok choy o espinacas y
'\1 cucharadita de aceite de sésamo. Cocinen 5 minutos més. ® ,

50 ;Quiero eso!

P: Mi hijo siempre pide la comida que ve en
los anuncios de TV pero sé que frecuentemen-
te no son cosas sanas. ; Cémo puedo ayudarlo
a que elija alimentos sanos?

A continuacién, con la lista en la mano,
vayan al supermercado. Que su hijo en-
cuentre esos alimentos y lea las etiquetas
de nutricién. Preguntele si piensa que esos
alimentos son sanos o no.

Comenten las tendencias
que observa. ;Hay muchos

alimentos azucarados en su
lista? ;Hay frutas y verdu-
ras? Expliquele que es

mejor leer las etique-

tas de los alimentos

y tomar decisiones

sanas por si mismo

que elegir comidas
basandose en los
comerciales. ®

R: Este es un buen momento para ayudar
a su hijo a aprender sobre los

anuncios y la influencia de
los medios de comunica-
ci6én. Digale que anote en
un cuaderno los anuncios
de comida que ve en la TV.
Puede escribir el nombre
del producto y lo que
dicen de él. Por ejemplo,
un anuncio podria decir
que el alimento desarrolla
los musculos y fortalece.




