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Salud y mod P
enla comida €S0 sano:
Anime a su hijo a que elija siempre cosas

f I D
sanas cuando le tiente seguir las tenden- u n c I o n a H

cias en lo relativo a las comidas. Por

ejemplo, seria mejor evitar la aztcar y El peso es un reto para muchos preado-
las calorias del café con leche de moda. lescentes y adolescentes. Para ayudar a su
Pero quiza valga la pena seguir la moda hija a que entienda como mantener un

de los menus de platos pequenios, pues peso sano o como conseguirlo, comparta
asi podra probar porciones razonables con ella esas preguntas comunes entre mu-
de distintas comidas. chachos de su edad.

Para hacer la prueba, habla P: Soy adolescente y ahora me cuesta mds
Ayude a su hija a descubrir cuando estar delgada. ; Qué puedo hacer?

llega al punto optimo de actividad fisica
. con esta facil forma

de juzgar la inten-

sidad de su ejer-

R: Con la adolescencia el cuerpo cambia y
no son raros los cambios de peso. Procura
pensar “sana” en lugar de “delgada”. Come
muchas frutas y verduras, proteina magra

cicio. S_i quiere y cereales integrales y haz por lo menos de azuicar que consumas. Idea: Anima el
lograr intensi- una hora al dia de actividad fisica. Estos agua con fruta congelada o exprime un
dad mgderada hébitos te ayudaran a mantener un peso poco de jugo fresco de naranja o limon.
(por ejemplo, que te satisfaga y a estar en lineas genera- .
durante un paseo rapido), deberia ser les mas sana. P: ¢ Deberia dejar de comer gluten para
capaz de hablar, pero no cantar. Para perder peso?
algo mas vigoroso, como correr, quiza P: Como bien y hago ejercicio, pero no R: Algunas personas evitan el gluten—que
pueda decir solo unas cuantas palabras pierdo peso. ;Eliminar los refrescos real- se encuentra en los cereales como el trigo
sin detenerse a tomar aliento. mente supondria un cambio? y la cebada—por razones de salud. Pero
;Sabiam) ’ R: Quiza no te des cuenta de la inﬂgencia los panes y las pastas sin gluten pueden
Usted® Cada vez mas mercados en tu peso de lo que bebes. Las bebidas azu-  tener tanta cantidad (o mas) de azucar,
de agricultores abren caradas llevan escondidas muchas calorias,  grasas y sodio que los hechos con trigo. En
todo el ano y otros adelantan la tempo- por lo general sin ningun beneficio para la vez de eliminar un ingrediente en particu-
rada, muchos abren en abril. Muchos salud. Beber agua o leche descremada en lar, es importante que te centres en comer
también aceptan tarjetas del Programa lugar de soda reducira el total de calorias y una variedad de alimentos sanos. ®

de Asistencia Nutricional Suplementaria
(SNAP, por sus siglas en inglés). Vayan . o _ge ee 7

a ams.usda.gov/local-food-directories/ Un ti pPo distinto de “arroz
farmersmarkets para localizar un merca-
do cerca de su residencia y provéanse de

verduras frescas asi como de carnes y
quesos producidos localmente.

Las verduras desmenuzadas finas como granos de
arroz aportan mas hortalizas a la dieta de su hijo y tie-
nen menos carbohidratos que el arroz de verdad. Siga
estos pasos para transformar verduras en “arroz”.

Simplemente comico Paso 1: Dividan 1 cabeza de brocoli o de coliflor
en florecillas. O bien pelen 3 zanahorias grandes o

1 camote grande y cortenlo en trozos del tamano de un bocado.

P: ; Como se arregla
una pizza rota?
Paso 2: Desmenucen pulsando un procesador de alimentos o una batidora. O bien ra-

R: {Con llen con cuidado con un rallador de queso. Cada trozo deberia ser mas o menos del
pasta d'e tamario de un grano de arroz.
tomate!

Paso 3: Salteen el “arroz” con 2 cucharadas de aceite de oliva en una sartén a fuego mo-
derado hasta que se ablande, de 3 a 5 minutos. Sazonen con sal y pimienta al gusto. ®
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Al aire libre:
iNo hace falta
ser socio!

¢Por qué apuntarse a un gimnasio cuando
su familia puede hacer ejercicio al aire libre gratis?
He aqui consejos para aprovechar las temperaturas mds calidas.
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Hagan un circuito de ejercicios. Elijan una ruta para caminar
o correr. Luego, que su hijo haga una lista de 10 cosas que vean
por el camino escribiendo un ejercicio para hacerlo en cada
una. Por ejemplo, hacer 10 flexiones de triceps en cada banco
libre del parque y 10 saltos de tijera en cada senal para caminar.
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que busque una ruta
que incluya un parque

o estaciones para hacer

manos o hagan flexiones en
barra en cada parada.

Hagan marchas por el campo.
¥ » Busquen senderos por distintos
W terrenos. Una colina empinada

tonificard el corazon de su hijo y
fortalecera sus piernas. En una ruta donde haya que cruzar un
riachuelo practicara el equilibrio al ir de piedra en piedra. Idea:
Durante los descansos, practiquen la flexibilidad mientras apre-
cian la naturaleza. Hagan estiramientos en silencio y cuenten

Consejo: Digale a su hijo

gimnasia y crucen el pasa-

cuantos animales distintos oyen o ven. &
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K(!.‘.l\"ﬁerb?\n Pasatiempos activos
Al oir la palabra pasatiempo

su hija quiza piense en algo relajante como hacer punto o
coleccionar monedas. Pero algunos pasatiempos pueden
ayudar a su hija a aprender algo nuevo y a realizar ademas
actividad fisica. Tengan en cuenta estas ideas.

éProductos
ecoldgicos, si o no?

Mi hijo Josh me pregunté si podiamos
comprar alimentos ecologicos porque son
mads sanos. Le dije que no estaba segura de
que fueran mejores para nosotros, aunque
si que s€ que son mas caros. Le sugeri que
nos informaramos juntos.

Juegos malabares. Cuando aprende a mantener en el
aire las pelotas, los hombros y los brazos de su hija haran
ejercicio. También practicard la coordinacion de manos y
ojos. Sugiérale que saque de la biblioteca libros sobre ma-
labarismos o vean videos de instrucciones en la red.

Geocaching. Esta busca del tesoro con tecnologia de punta usa el GPS para encontrar pe-
quenos objetos escondidos como abalorios, plumas o cuadernillos. Digale a su hija que se
baje una aplicacion gratuita (vayan a geocaching.com para enterarse de como iniciarse).
Luego ella puede caminar por su barrio o un parque para localizar los objetos que otros
usuarios han escondido y dejar un objeto por cada uno que se lleva. Es una forma de
poner a prueba sus destrezas de resolucion de conflictos. ®
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Asombrosos aguacates

Aprendimos que las verduras ecologicas
se cultivan sin pesticidas y sin fertilizantes
sintéticos. Los agricultores tienen que usar
ciertos productos naturales para poder decir
que sus frutas y verduras son ecologicas.

Asi que algunas personas prefieren
comprar versiones ecologicas de los pro-
ductos que no se pelan como las manza-
nas, los arandanos y las espinacas. Vamos
a prestar atencion a las rebajas o a los cu-
pones de descuento y tal vez comprar de
vez en cuando productos como ésos. ®

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan
la alimentacion sana y la actividad fisica de sus hijos.

batidora haganla puré con el jugo de 1
lima y ;- de cucharadita de cayena. Mez-
clen hasta conseguir una pasta suave.
Conseguiran un unto cremoso para usar
en sandwiches en lugar de mahonesa.
Alifo “rico y verde”

Coloquen la pulpa de 1 aguacate en
una batidora. Anadan 1 diente de ajo, 2
cebolletas verdes troceadas, - de taza de
aceite de oliva, ;- de taza de cebollinos
frescos picados y otro tanto de perejil, y
el jugo de 1 limon. Mezclen
bien. Refrigeren la mezcla
en un frasco y disfrutenla

Saquen la pulpa de 2 como moje para verduras o
\aguacates y usando una alino de ensaladas. ®

Los aguacates pueden usarse para
mucho mas que el guacamole. Con sus
grasas sanas, esta fruta tiene un sabor
suave y una textura cremosa.
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| Huevo en hueco

1 Precalienten el horno a 425 °E Corten
| un aguacate por la mitad, retiren el hueso
1 'y coloquen las mitades en una fuente del
I horno. A continuacion, casquen un
| huevo en cada crater. Horneen
1 15 minutos o hasta que los hue-
: vos se cuajen. Si lo desean, recu-
1 bran con salsa.
!
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Resources for Educators, una filial de CCH Incorporated
128 N. Royal Avenue ¢ Front Royal, VA 22630
800-394-5052 * rfecustomer@wolterskluwer.com
www.rfeonline.com
La revision de Teen Food & Fitness™ corre a cargo de un
especialista en dietética. Consulte a su médico antes de
introducir cambios importantes en la dieta o en el ejercicio fisico.
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Unto para sandwich
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