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Alimentacién y forma fisica para nifios sanos
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vos usandolos para representar su nom-
bre! Podria formar

sus iniciales
con trozos
de queso,
colocarlas
sobre pan in-
tegral y tostarlo
hasta que el queso se derrita un poqui-
to. O bien deletree su nombre con tiras
de pimiento y palitos de apio y sirva
hummus para mojar.

Proteger los dientes

En honor del Mes de la Salud Dental,
ayude a su hijo a que se habitte a
comer y beber alimentos buenos para
los dientes. Por ejemplo el queso, los
frutos secos, los huevos, el pollo, la
carne y la leche protegen el esmalte de
los dientes. Y las frutas y verduras cru-
jientes pueden prevenir las caries. ;Las
mejores bebidas? El agua y la leche en
lugar de bebidas azucaradas como los
refrescos.

%E Las hierbas aromaticas y
: las especias anaden saluda-

blemente sabor a las comidas. En lugar
de acudir al salero, afiada pimienta de
cayena a los huevos, romero a las car-
nes o estragén a las verduras. Idea: Que
su hija cultive hierbas aromdticas en
macetas y corte unas cuantas cuando
usted cocine.

Simplemente comico

P: ;Qué dos cosas
no puedes comer
en el almuerzo?

R: El desa-
yunoy la

cena.
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Ejercicio fisico en

La familia que hace ejercicio en
comun...jmejora la salud en comtn!
Facilite—y amenice—el ejercicio
fisico haciendo un gimnasio en
casa. He aqui cémo.

1. Encontrar un lugar

Dedique un rincén del séta-
no o del cuarto de estar al ejer-
cicio. Digales a sus hijos que
hagan una sefial (“Nuestro
gimnasio”) y la cuelguen en
ese lugar.

2. Recoger equipo

Consiga una pelota grande, un taburete
pequefio, una cuerda de saltar, y una esterilla
o una toalla. Juntos, hagan pesas llenando
botellas de agua con arena, agua o centavos.

3. Planeen ejercicios

Ayude a sus hijos a que nombren, des-
criban e ilustren ejercicios fisicos para
cada componente del equipo en fichas
de cartulina.

Alrededor del mundo: Sujeta la pelota
con los brazos caidos y derechos. Traza
con ella circulos grandes frente a ti, sin
doblar los brazos.

Subir y bajar: Stibete al taburete y bdja-
te. Repite esto rapidamente de 10 a 15
veces.

Fieles a la leche descremada
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familia

Frijol saltarin: Salta a la cuerda con
ambos pies durante 20 segundos, luego con
pies alternos 20 segundos con cada uno.

Arqueado como un gato: Coldcate en la
esterilla apoyandote en las manos y las
rodillas. Arquea la espalda hacia arriba y
mantén la postura. Deja caer el estémago
y mantén la postura. Repite durante 1
minuto.

En cuclillas: Sujeta un peso en cada
mano, agachate hasta ponerte en cuclillas
y luego levantate. Hazlo de 5 a 10 veces.

4. Hacer el circuito

Coloquen el equipo en un circulo y
pongan junto a cada pieza la ficha con el
ejercicio correspondiente. Idea: Decidan el
momento para hacer el circuito con regula-
ridad, por ejemplo en dias alternos. ®

Considere estas estrategias:

consuma con el cereal y para beber.

Anime a su hija a que beba varios vasos de leche
al dia, pero que sea sin grasa. Conseguir4 asi el cal-
cio que necesita y evitard la grasa que no necesita.

® Compre sélo leche descremada y que su hija la

® Para afadir variedad, prueben otros tipos de leche
sin grasa como la de arroz o la de soya con vainilla.

® Recuérdele a su hija que beba leche descremada
con el almuerzo en la escuela. Tanto si compra el almuerzo alli o lleva el suyo propio
al colegio, puede comprar la leche en el comedor escolar. ®
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Esta institucién es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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