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¢Qué preferiria su
hijo: comer “canoas de huevo” o hue-
vos cocidos? ; “Paraguas boca abajo” o
champinones? Poner nombres origina-
les a alimentos nutritivos puede ani-
mar a su hijo a probarlos. Que su hijo
participe en la diversién. Haga una
lista de cinco platos sanos y que él se
invente un nombre para cada uno.

Una actividad por semana
Planee realizar una
actividad fisica en fa-
milia cada semana.
Podrian reservar las
manfanas de los saba-
dos o las tardes de los
domingos para “po-
nerse en forma en familia”. Alternen
las actividades teniendo en cuenta las
preferencias de todos e introduciendo
nuevas ideas. Ejemplos: marcha en el
campo, escalada bajo techo, voleibol
en el patio.

GSAB E A los siete anos los nifios
USTED pueden correr el riesgo de

padecer enfermedades del corazén si
tienen el colesterol alto. Celebren el
Mes del Corazén en los Estados Unidos
yendo a su médico de cabecera para
controlar los niveles de colesterol de
todos. Luego den los pasos necesarios
(comer una dieta méas saludable, hacer
mas ejercicio) para bajar el colesterol o
para mantenerlo a un nivel sano.

Simplemente comico

Mama: Aqui tienes tus botas
para jugar en el jardin.

Lexi: No son mis
botas: jlas mias s
estaban cubiertas (7
de nieve!
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Apagar la TV

Pasar demasiado tiempo de-
lante de la TV presenta tres pro-
blemas para los nifios: no se <z
mueven, tienden a comer entre $ ¢ ]w - ~
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horas y ven un montén de anun- %‘;r\\\\\\ Ui
T \\\A"

cios de comidas dulces. He aqui
formas de controlar el hébito de
la television en su casa.

Encontrar alternativas

A menudo los nifios ven la TV
porque no se les ocurre qué otra cosa pue-
den hacer. Piensen juntos en alternativas
(dar volteretas, lanzar un Frisbee). Escriban

cada sugerencia en una tira de papel y colo-
quen las tiras en un frasco. Coloquen el
frasco junto a la televisién jy que su hija
agarre una idea en lugar del control remoto!

Participar

Procure acostumbrar a su hija a que
haga las actividades en vez de que simple-
mente las vea. Por ejemplo, si suele ver

partidos de baloncesto, digale que salga

y lance tiros libres. Si le gustan los docu-
mentales sobre la naturaleza visiten el zoo
o llévense al campo los binoculares para
observar pajaros. En lugar de ver un con-
curso, jueguen a un juego. Su hija descu-
brira que es mas divertido hacer una
actividad que contemplar cémo la hacen
otras personas.

Poner un horario

Decidan cada domingo qué programas
vera su familia durante la semana y colo-
quen el horario donde se vea. Enciendan
la tele cuando empiece el programa y apa-
guenla cuando se termine. Eso puede ter-
minar con el hdbito de cambiar de canal
buscando qué ver a continuacién. Idea:
Reduzcan el tiempo de pantalla—y de los
anuncios que ven—grabando los progra-
mas y saltandose los comerciales.

Nota: Procure limitar la television a una
hora al dfa. ®

Secretos de la despensa
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Una despensa bien pertrechada facilita cocinar comi-
das sanas cuando se estd ocupado. Considere estas
sugerencias:

® Anote durante una semana los ingredientes que necesita
para las comidas cotidianas. Llévese la lista cuando vaya al
supermercado y compre esos ingredientes.

@ Evite carecer de algo que tiene “siempre” (harina, leche)
pegando un papelito a la nevera para anotar en él los
ingredientes que se le van terminando.

A
@ Compre una vez al mes ingredientes bésicos de la despensa. Considere estas catego-
rias: alimentos enlatados (frijoles, verduras, sopa, pescado, fruta); mantequillas de fru-

tos secos y mermelada; productos para hornear; especias y hierbas aromaticas; cereal
integral, pasta y arroz; aceites (de oliva, canola); y vinagres (blanco, balsamico). ®
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iLo hice yo!

Cuando su hijo tenga hambre, ani-
melo a que él mismo prepare algo. Se
acostumbrara a la cocina de paso que
aprende a preparar meriendas sanas.
Pruebe a dar estos pasos:

® Hablen de ingredientes nutritivos
como fruta, verduras, cereales integrales
y productos lacteos. Escriban juntos
ideas para meriendas como una ensalada
de fruta, un sdandwich de pavo, una papa

asada en el microondas o pinchos de toma-
titos uva y daditos de queso. También pueden buscar en la red o
en libros de cocina platillos divertidos como “bolas de banana”
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La nutricion
en graficos

Me costaba trabajo que mi hijo comiera
suficientes verduras. Cuando me dijo que
en su clase de matemdticas habfan hecho
un grafico con los ingredientes de la pizza,
pensé: ;y por qué no le digo a Austin que
haga un grafico de las verduras que come?

Le sugeri un objetivo de tres porciones
por dia. En una cartulina pequena escribié
los dfas de la semana en la parte inferior y
los ntimeros 0—5 hacia arriba en el margen
izquierdo. Cada vez que comia una por-
cién de verduras coloreaba un recuadro
para ese dia. Al final de la semana podia
ver si habia alcanzado sus objetivos.
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La primera semana Austin comié una
o dos porciones por dia. Espero que esta
semana pueda colorear mas recuadros.
Hacer graficas es una manera estupenda de
acercarnos a nuestros objetivos de nutri-
cién y también permite que Austin practi-
que las matematicas. ®
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He aqui una férmula sen-
I cilla para comidas deliciosas: Coloquen los
| ingredientes en papel de aluminio, doblen
1 'y cierren bien el papel y horneen. Para
' cada porcion necesitardn un trozo grande
1 de papel de aluminio fuerte.

: Pollo. Pongan sobre el papel de aluminio
1 trozos de 1 pulgada de pechuga deshue-

: sada y sin piel, rodajas de manzana y 10-

i dajas de pera. Alifien con salsa de miel
Iy mostaza para ensalada y sazonen con

: sal de ajo y pimienta. Horneen a 350° F

1 hasta que el pollo esté cocinado por com-
: pleto (unos 20 minutos).

1 Pescado. Coloquen 1 filete de pescado
: (pargo, halibut, bacalao) en el papel de alu-
I minio. Afiadan trozos de tomate y cebolla,

Tanto si nieva o hace
sol, su hija puede hacer ejercicio sano con
juegos como éstos.

En dias de nieve...

@ Hagan y decoren un muneco de nieve
pero no le pongan sombrero. Dibujen una
linea a 10 pies de distancia y por turnos
lancen un sombrero intentando ponérselo
en la cabeza.

@ Hagan cubitos de
hielo de colores (llenen
de agua una bandeja
para cubitos, afiadan
gotas de colorante ali-
mentario y congelen).
Escondan los cubitos
en la nieve y corran
para encontrarlos.

(aplastar una banana, mezclar % taza
de manteca de cacahuate, dar forma
de bolita, rebozar en nueces pica-

das, granola baja en grasa o coco).

@ Enséiiele a usar herramientas
como cucharas de medir, un cola-
dor y un abrelatas. Explique las
normas (ejemplo: su hijo estara
acompanado cuando use la estufa

o los cuchillos). Idea: Repasen tam-
bién cémo recoger y limpiar.

® Anfmelo a ser creativo. Expliquele que los

cocineros no tienen que seguir siempre una receta. Puede mezclar
ingredientes sanos para hacer un plato realmente suyo. ®
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aceitunas negras partidas por lamitady 1
un poco de tomillo. Horneen a 450° F :
unos 20-25 minutos hasta que el pescado
se deshaga en laminas al probarlo con un :
tenedor. X
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Res. Pongan en el papel de aluminio una
hamburguesa, rodajas de zanahorias y
daditos de papas. Horneen a 375° F
unos 20 minutos o hasta que la carne
esté hecha por completo.

Nota: Estos paquetes también se pue-
den cocinar en una parrilla al aire libre. ®
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Cualquier dia...

@ Muévanse como animales de climas
frios. Coloquen lineas de salida y de llega-
da. Digan el nombre de un animal y corran
hasta la meta balanceandose como un pin-
gliino, “nadando” como una foca o avan-
zando pesadamente como un o0so polar.

@ Jueguen al hockey sobre hierba con una
pelotita de espuma y palos
de hockey de tamafio
infantil o palos de
escoba. O bien lan-
cen por turnos a la
porterfa: una per-
sona es el portero
mientras que
la otra persona
intenta marcar. %



