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Ideas sanas para los estudiantes de la escuela media y la secundaria Octubre de 2018

Y\ 1.\ Opten por las
legumbres
Desde los frijoles rojos a los garbanzos y
las lentejas, sin comer carne las legum-
) bres afiaden protei-
nas, magnesio y
fibra a la dieta de su
familia. Sustituyan la
carne por legumbres
en enchiladas, chili,
hamburguesas e inclu-
so en el “pastel de carne”. Consejos:
Pongan en remojo las legumbres secas
por la noche para reducir el tiempo de
coccion. Si compran legumbres enlata-
das, aclarenlas para eliminar el exceso
de sodio.

Caminen para conversar

jAnime a su hijo a que empiece un mo-
vimiento! Si tiene un amigo que vive
cerca, podria ir andando a su casa para
hablar con €l en lugar de enviarle men-
sajes de texto. ;Se han acostumbrado
usted y su hijo a enviarse textos incluso
cuando estan en la misma casa? Esta-
blezcan la norma de desplazarse y ha-
blar cara a cara.

i'_'ssatbel?:l? Casi uno de cada tres
adolescentes consume

bebidas energéticas, aunque los exper-
tos dicen que no es buena idea. Algunas
contienen tanta cafeina como cinco
tazas de café jy azacar anadida para
todo un dia! Si necesita reforzar su
energia, anime a su hija a que tenga a
mano su botella de agua y una banana.

Simplemente comico
P: ; Qué produce una vaca consentida?

R: Leche
echada
a perder.

© 2018 Resources for Educators, a division of CCH Incorporated

Marshall County School System
Coordinated School Health

Compras sanas y
economicas

Saber comprar alimentos nutri-
tivos es una habilidad importante
para toda la vida que su hijo
puede aprender ahora mismo.
Comparta con ¢l estas ideas para
ayudarlo a moverse por el super-
mercado sin perder de vista la
salud y el presupuesto.

Comprar a granel

Sugiérale a su hijo que bus-
que alimentos a granel como
arroz integral, avena y pechuga de

pollo. Muéstrele en los estantes la Tengan en cuenta las marcas
pegatina con el precio por unidad para genéricas

que se cerciore de que consigue un precio Los alimentos de marca y mas caros
mejor. Por ejemplo, una caja de arroz de suelen ponerse a nivel de los ojos. Pero las
1 libra podria costar $2 por libra mientras ~ marcas del supermercado de pasta, caldo
que una bolsa de 10 libras cuesta s6lo 70 de pollo y de verduras, galletitas integrales
céntimos por libra. y cereales son mds baratas y por lo general

saben igual. Anime a su hijo a que compa-
re las etiquetas y a que elija la version mas
barata si el contenido nutricional es igual.

Compren alimentos de temporada
La fruta y la verdura fresca suelen tener
mejor sabor y costar menos que los pro-

ductos frescos fuera de temporada que han Consejo: Llevar una lista de la compra—
sido transportados por camion o avion. Su  y atenerse a ella—puede contribuir a que
hijo podria también elegir frutas y verdu- su hijo compre sélo lo que necesita. Tam-
ras congeladas: duran mas que las frescas bién es importante recordarle que no vaya
y nutren igual. de compras cuando tenga hambre. ®

Decididos a mantenerse en forma

Su hija puede alcanzar sus objetivos fisicos aunque su horario esté lleno o se en-
frente a otros obstaculos. Sugiérale estas tres formas de superar estas dificultades.

Insuficiente tiempo. Anime a su hija a que escriba su horario y reduzca algo que
puede sustituir por mas ejercicio fisico. Por ejemplo, podria ver menos TV o pasar
menos tiempo jugando juegos en su teléfono.

Cansancio. Digale que haga ejercicio a horas distintas para
ver cuando tiene mas energia, por ejemplo cuando vuelva
a casa del colegio o los fines de semana por la manana.

Pensar en todo o nada. Si su hija no hace ejercicio un dia
no deberia rendirse. En cambio podria correr un poco mas
lejos o hacer unas cuantas sentadillas mas al dia siguiente. ®

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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carnes con mas grasa como
salchichon y salchicha. Y
pongan muchas verduras
como espinacas, pimiento
rojo y cebollas.

® Eliminen los extras. En

la pizzeria, pidan que no les
pongan salsas para mojar
como mantequilla de ajo,
rancho o nacho con queso.

@ Seleccionen guarniciones
sensatas. En lugar de alitas,
nudos de ajo o palitos de mozzarella frita, opten por una ensala-
da con vinagreta.

Noche de pizza
mas sana

¢Intenta su familia alimentarse mejor? No es
necesario que la noche de pizza se convierta en
cosa del pasado. Use estas faciles ideas para hacerla
mas sana.

@ Elijan la base adecuada. Opten por una base fina

en lugar de una base honda o rellena para reducir calo-
rias, grasa y sodio. Si la pizzeria ofrece bases integrales,
podrian pedir su pizza con ella para consumir mds fibra.

@ Atencion a los ingredientes. Elijan salsa roja en lugar de una

salsa con base de crema. Opten por pollo asado en lugar de Idea: En lugar de comprar la pizza, jhagan sus propias versio-

nes sanas! Usen panes sin levadura o base integral para pizza ya
preparada. Recubran con una fina capa de salsa y anadan las ver-
duras y un poquito de queso. Todos se divertiran haciendo pizza
asu gusto. ®
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Acoso y alergias
alimentarias

Mi hija Mallory llegaba a casa con mds
hambre de lo normal. Cuando le pregunté al
respecto, admitio que algunas ninas se bur-
laban de ella por su alergia a los cacahuates.
Una nifa pas6 por la mesa de Mallory mien-
tras comia y embadurno su bandeja con
manteca de cacahuate, de modo que a mi
hija le da miedo comer en la escuela.

Hablé con nuestro alergista quien nos
explico que esto es una forma de acoso y
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RINCON Ejercicio a la mesa

Es probable que su hijo pase una
buena parte de su dia sentado en clase o haciendo los debe-
res en casa. Sugiérale estos ejercicios para que mueva sus
musculos cuando se siente a la mesa de trabajo.

ACTIVIDAD

Levantamiento de piernas: Extiende una pierna paralela
al suelo (sin bloquear la rodilla). Mantén 15 segundos y ba-
jala. Haz 10 repeticiones con cada pierna.

Elevacion de pantorrilla: Con las rodillas dobladas, eleva
ambos talones 4-6 pulgadas del suelo y vuelve a la posicion

inicial. Haz 30 repeticiones.

Encogimiento de hombros: Eleva los hombros hacia las
orejas. Mantén la postura 5 segundos y baja los hombros. Repite 10 veces.

que tristemente no es infrecuente. Dijo
que deberiamos llamar al
orientador escolar el cual
puede hablar
con las ninas
en cuestion
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Consejo: Recomiende a su hijo que haga los deberes de pie apoydndose en un mostra-
dor o una mesa alta. O bien busquen un pupitre de pie en una venta de garaje o tienda
de segunda mano. ®
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grasa en un trozo de camote, anadan 3

rodajas finas de manzana y espolvoreen
con & cucharadita de canela. Recubran

con otra tira de camote.

Un secreto: No hace falta pan para
hacer sandwiches, rollitos o wraps. Prue-
ben estas sabrosas recetas sin pan.

También me sugirié como puede prote-
gerse Mallory, por ejemplo no dejando
nunca su comida desatendida y confiando
en amistades que puedan prestar atencion a

: : Rollitos de pavo y pepino
posibles amenazas. Finalmente nos reco- P ypep

mendo a Mallory y a mi que repasemos qué
debe hacer si tiene una reaccion alérgica. ®

NUESTRA FINALIDAD

Proporcionar a los padres ideas practicas que promuevan
la alimentacion sana y la actividad fisica de sus hijos.
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Corten un pepino en tiras de 8 pulgadas
de largo. Extiendan hummus sobre cada
tira y rectibranlo con una rodaja de pavo y
con hojas frescas de espinacas. Enrollen
bien y cierren con palillos mondadientes.

Sandwich de camote tostado
Corten un camote a lo largo en
tiras de I de pulgada. Tuéstenlas en
el tostador hasta que se ablanden.
Para cada sandwich, extiendan
I cucharada de crema de queso sin

Wrap de lechuga con pollo y fresa
Mezclen 3 cucharadas de mermelada de

fresa sin aztcar con 2 cucharadas de vina-

gre de manzana, y otras tantas de aceite de

oliva y de cebolla roja picada. Condimenten

con este alifio 2
tazas de pollo coci-
nado troceado. Di-
vidan la mezcla en
4 hojas de lechuga
y pliéguenlas. ®



