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ocmms uestras gratuitas
BSE‘_ECTOS leprovzche 191na tidez de

los grandes supermerca-
dos y tiendas de comida
especializadas. Ofrezca a
su hijo “muestras gra-
tuitas” de los alimentos
(sanos) que usted prepare, Cuando
haga rodajas de zanahorias o divida

la coliflor en florecillas, coloque unas
cuantas en un platillo o en papelitos
para magdalenas. A su hijo le gustaran
los bocaditos y le abriran el apetito para
la comida que le espera.

Seguridad al aire libre

Cuando lleguen dias mds cdlidos, repa-
se las normas de seguridad al aire libre
con sus hijos. Deben usar cascos cuan-
do monten en bicicleta o en scooter y
cuando patinen. También tienen que
usar zapatillas de deportes u otro calza-
do cerrado y no deberian llevar colgan-
do cordones o collares. Finalmente,
cercidrese de que se ponen crema de
proteccién solar y de que usen gorros
incluso cuando esté nublado.

Receta matematica

Invite a su hija a que cocine y hornee
con usted y encarguela de que doble

o divida por la mitad las recetas para
ajustarlas al nimero de comensales. Se
acostumbrard a adaptar recetas de paso
que practica la multiplicacién (2 x 1
libras de pasta = 2 libras de pasta),
divisién (16 onzas + 2 = 8 onzas) y
fracciones (2 x 3 tazas de queso =

11 tazas de queso).

Simplemente cémico

P: ;Qué es re-

dondo y rojo y
sube y baja?

R: {Un tomate

en un
ascensor!
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La importancia de las meriendas

¢Sabia usted que comer
entre horas con frecuencia
esta relacionado con la obe-

sidad? Lo cierto es que los

nifios suelen comer una
media de tres tentempiés
al dia y sacan un cuarto de
sus calorias de lo que con-
sumen entre comidas. Use

estas estrategias para ayudar

a su hija a controlar los boca-

dos entre horas.

Aiadan nutrientes

Promueva tentempiés que contribuyan
a la ingesta de nutrientes de su hija en vez
de a la ingesta de azticar o sal. Por ejem-
plo, cambie las galletas por una banana,
chips por arvejas chinas y el jugo por leche
descremada. Para motivar a su hija a que
elija refrigerios sanos, digaselo con pala-
bras que entienda: Ofrézcale “refrigerios
fuertes para tus musculos” o “refrigerios
inteligentes para tu cerebro”.

Eviten picotear

Comer todo el dia dificulta que su hija
queme grasa. Decidan cudndo picoteard
(tal vez después de la escuela y una hora
antes de acostarse). A continuacion, digale

Prediabetes: Un plan

que se siente a comer en lugar de hacer
otras cosas al mismo tiempo y—lo mds
importante—apaguen la televisién y otros
aparatos electrénicos. “Comer con distrac-
ci6n” hace que los nifios coman mads pues
no se fijan en cuanto se meten en la boca.

Vigilen el tamaiio de la porcion

Procuren que los refrigerios tengan un
tamaro razonable. Compren cuencos pe-
queiitos en tiendas de descuento y tsenlos
para porciones pequefias de sopa de verdu-
ras o de miso, cereales integrales o compo-
ta de manzana sin azucarar {(con canela por
encima). O bien hagan sus propias “bolsas
de tentempiés” colocando en bolsitas pe-
quenas secciones de tangerinas, un pufiado
de frutos secos o tomatitos uva. #

rrolle diabetes del tipo 2.

actividad fisica.

con un médico. &

Si a su hijo le diagnostican prediabetes, animese.
Hay cosas que puede hacer para evitar que desa-

1. Sean activos. El ejercicio rebaja los niveles de
glucosa en la sangre asi como la grasa corporal. El
objetivo de su hijo deberia ser 60 minutos al dia de

2. Coman una dieta sana con muchas verduras, ali-
mentos ricos en fibra y cereales integrales. Eviten los alimentos con azucar afiadida.
3. Mantengan un peso sano. Consulte cémo perder peso con un dietista registrado, un
nutricionista o cualquier otro profesional de la sanidad.

Nota: Entre los indicios de diabetes se encuentran la sed, orinar con frecuencia, fa-
tiga anormal y visién nublada. Si usted percibe alguno de estos problemas, consulte

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades para todos.
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Comer en distintos

[/
i

diomas”

La comida es una forma divertida—y deli-
ciosa—de que su hijo conozca otras culturas.
Estas actividades le ensefiaran qué es la diversi-
dad de paso que descubre nuevos alimentos.

De pais a pais. Ayude a su hijo a que entienda
como la gente expresa sus origenes mediante los
alimentos que comen. Preguntele qué comidas

ve en la casa de otras personas que no come en la
suya y qué alimentos sirve usted que sus amigos no
consumen. Exploren productos en mercados étnicos y lleven

algunos a casa para probarlos.

Pan = pan = pan. Llimese pita, focaccia, harcha, naan o torti-

objetivo probar un tipo dis-
tinto cada semana. Su hijo
puede llevar un diario de
pan, anotando el aspecto,
el olor y el sabor de cada
tipo. Aprendera que el pan
es un delicioso recuerdo de
las culturas que componen

nuestro mundo.

Prueben esto: Lean Every-
body Cooks Rice (Norah Doo-
ley), un libro infantil sobre una
nifa que va de casa en casa y
descubre que el arroz se cocina en platos distintos como el saltea-
do chino, el arroz con frijoles caritas caribefios y el biryani indio.
Ayude a su hijo a buscar en un mapa los paises que se mencio-
nan y hagan las recetas de arroz que aparecen al final del libro. &

lla...todas las culturas comen algin tipo de pan. Pénganse como

g7 A la pista

A PADRE cientemente que corre en la

pista de atletismo del instituto cuando los
estudiantes no la usan. Me di cuenta de
que podia ser un lugar estupendo para que
mi hijo Joey y yo empezdramos a correr.

Al principio alternamos caminar y co-
rrer, camindbamos 3 minutos y corriamos
1 minuto mds alrededor de la pista, Al
cabo de una semana pasa-
mos a 2 minutos de
cada velocidad.
Poco a poco
llegamos
a caminar
1 minuto,
correr 3
minutos y,
finalmente,
corrimos todo el tiempo. A Joey le entu-
siasmé enterarse de que cada vuelta de la
pista es un cuarto de milla. Ya se ha puesto
como meta correr 1 milla sin parar.

Me encanta que pasemos tiempo juntos y
que nos pongamos en forma juntos. jPuede
que mi hijo corra un dfa como miembro del
equipo de atletismo de su colegio! #®
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)4 Carreras de obstaculos
\\ i\ jCon estas ideas no habrd obst4-

culos para ponerse en forma! Usted
y su hija pueden crear pistas de obstaculos para que

ella corra, se arrastre y se apresure con elementos
como éstos.

—

® Escalones. Hagan escalones de varias alturas con
guias telefonicas, taburetes o almohadones viejos.

® Atravesar el tiinel. Coloquen una sabana vieja sobre sillas
del jardin o recorten los extremos de cajas de carton grandes.

® Carrera en zigzag. Pongan conos de futbol entrelazandolos con entradas y salidas.

® Patinar con caja de zapatos. Saquen dos cajas de zapatos. Pongan un pie en cada
una y deslicense de un punto a otro.

@ Tiro de carros. Lienen un carrito con animales de peluche y vayan y vengan de un
lugar a otro tirando del carrito. #

ENy LA
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Super hamburguesitas

NA A su familia le encantardn
estas versiones sanas de las hamburgue-
sas en miniatura (o sliders, con su nom-
bre en inglés),

Pollo y gofres

Cocinen pechuga de pollo al horno o

(0C

' inferior de un minipanecillo de trigo in-

tegral, recubran con I rodaja de mozza-
rella y gratinen 1 minuto mas. Extiendan
1 cucharada de salsa marinara en la otra
mitad del panecillo, calienten, y formen
el sandwich.
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a la plancha o usen restos de pollo pre-
viamente cocinado. Pongan por encima
un poquito de jarabe de arce. Hagan un
bocadillo con dos minigofres integrales
tostados.

Albondigas
Hagan albéndigas con carne molida.
Gratinenlas hasta cocinarlas por
completo, unos 6 minutos
(den 1a vuelta a mitad de
coccién). Coloquen cada
albondiga en la parte

\

Salmoén
Combinen en una batidora 1 taza de
yoguzt griego, & pepino y 2 cucharadas
de eneldo fresco (0 2 cucharaditas del
seco). Reserven aparte. Gratinen o coci-
nen a la parrilla filetes de
salmén, 4-5 minutos por
cada lado. Corten en pe-
dazos pequerios y colo-
quen cada uno en un
. panecillo de multicereales
con un poco de la salsa.




