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:De cuantas formas se
puede lanzar un balén? A ver si lo
puede averiguar su hijo. Puede lanzarlo
alto o bajo, hacia atrds o devolvérselo a
usted de rebote. Vea si puede inven-
(D tarse 10 movimientos.
7 Cada vez que haga
2 uno, su hijo ejercitara

los musculos del brazo.

Almuerzo gratis

Si sus hijos tienen derecho a almuerzos
escolares gratuitos o a precio reducido
subvencionados por el gobierno fede-
ral, quizd puedan conseguir comidas
gratis también durante el verano. Estas
comidas forman parte de programas de
actividades como campamentos de
verano organizados por el departamen-
to de parques y recreo de cada locali-
dad. Idea: Pregunte en la escuela quién
los patrocina.

Moverse con ritmo
Consiga que todos se
muevan un poquito mas
en casa al son de la musi-
ca. Ponga melodfas de
ritmo vivo en la radio o
en el reproductor de dis-
cos compactos y vera cémo sus hijos
caminan un poco més rapido. Tome a
su hijo de la mano y bailen juntos y
afiadird ain mas actividad fisica.

Los ninos que tienen
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JSTE sobrepeso a los 11 afios

suelen tener sobrepeso u obesidad de
mayores. Prevenga la obesidad en sus
hijos promoviendo una alimentacién
sana y mucha actividad fisica. La mejor
forma de conseguirlo: aytidelos a comer
una dieta equilibrada, a no tocar las
sodas o la comida basura
y a hacer una hora de
ejercicio al dia.

Santa A?a Unified School District

El verano es para la actividad

Los largos y perezosos dias del
verano son perfectos para que sus
hijos sean mas activos. Empiece
con estos juegos: estan pensados
para familias, un grupo de amigos
e incluso una fiesta veraniega de
cumplearios. {Vera cémo todo el
mundo disfruta y sonrtfe!

Bolos en el patio. Ponga
en fila cajas vacias de cereales
o botellas de agua como si
fueran bolos. Que los nifios se
coloquen a 20 pies, echen una
carrerilla y lancen una pelota para tirar
los “bolos”. Los jugadores se apuntan un
tanto por cada bolo que derrumben.

Limbo mojado. Convierta la manguera
del jardin en un bastén de limbo. Sujete la
manguera de forma que el
agua salga horizontalmente

los nifios que se metan en la piscina y que
intenten retirar los objetos con los pies.

Se removeran mucho—y se reiran—al
intentar sacar los objetos. Nota: No pierda
nunca de vista a los nifos cuando estén

cerca del agua. ®
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y que los nifios pasen co-
rriendo debajo del agua.
Baje un poco mas la man-
guera cada vez que pasen.
:Quién puede pasar mas
bajo sin mojarse?

Carreras de centa-
VOs. Coloque un centavo
en una “linea de salida”
por cada nifio que partici-
pe. Desafielos a echar una
carrera siguiendo un cir-
cuito (alrededor de la casa,
por la acera hasta la esqui-
na y de vuelta). Cuando
vuelvan a la linea de salida
recogen un centavo.

Piscina congelada.
Llene una piscina para
nifios con agua fria.
Afiada cubitos de hielo,
anillas de plastico y otros
objetos que floten. Diga a

Meriendas sin riesgos

Las meriendas retinen a toda la familia en una
comida divertida. Aproveche estas ideas para
que la comida no entrafie tampoco riesgos:

M Enfrie la comida por com-
pleto y métala en neveras
portatiles inmediatamente
antes de salir de casa.

B Use hielo en abundancia
o bloques congelables para
mantener fria la comida. s <
B Lleve dos neveras— una para comida y otra

para bebidas—para no exponer la comida al aire calido
cada vez que alguien quiera beber algo.

B Transporte las neveras portétiles dentro del auto (en

vez de en el maletero) y coléquelas a la sombra durante
la merienda.

B No coman los alimentos que han permanecido fuera
de la nevera durante mas de una hora. Tiren lo que
haya sobrado si se ha derretido el hielo. Nota: Tenga
especial cuidado con las carnes y los bocadillos y los

platos que contienen mayonesa. &
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¢Cuanto es suficiente?

En lo tocante al tamano de las porciones jméas
grande no es lo mejor! Estas ideas ayudaran a su
hijo a comer porciones de tamano saludable.

Limite las cantidades

En lugar de presentar las
comidas al estilo familiar sirva a
cada persona su plato. Asi podra
controlar el tamafo de cada por-
cién y asegurarse de que todos
comen con variedad. Idea: Que
su hijo le ayude a colocar las
verduras y la fruta en la mitad
del plato, la carne o las alternati-
vas a la carne en un cuarto y los
cereales y derivados en el otro
cuarto.

Imagineselo

Ensefie a su hijo el aspecto de una
porcién. Para que se acuerde mejor compare
la comida a cosas que conoce. Por ejemplo,
1 taza de cereal es del tamafo de una pelota
de béisbol, 2 cucharadas de mantequilla de

cacahuete parecen una pelotita de ping pong
y 1 onza de carne, aves o pescado es del tamafio de dos

dados. Nota: Para aprender méas sobre el tamafio de una
porcién saludable pregunte al encargado del comedor
escolar o vaya a www.mypyramid.gov.
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ML De marcha
ACT“"DAD Camine con sus hijos
cuando son pequefios y

los aficionar al aire libre—y a la activi-
dad fisica— para siempre. Ponga a prueba
este plan:

Pidan con cuidado
Para reducir las porciones de los restaurantes a un tamario

sano, considere compartir el plato principal. Si cada uno de
ustedes quiere el suyo propio pida de antemano que les empa-
queten la mitad para llevar a casa. Asi es usted—en lugar del
restaurante—quien decide cuanto come su hijo. ®
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¢A qué nifio no le gusta
el bocadillo de queso fundido? Pruebe

En un muffin inglés i o
o . ésin
estas variaciones de un viejo favorito. & tegral

abierto por la mitad coloque rodajitas de
tomate, de champifién u otra verdura
con laminas de queso mozzarella descre-
mado por encima. Espolvoree con oré-
gano seco y tuéstelo todo hasta que el
queso se derrita.

1. Empiece con marchas cortas, unos
20 minutos en un parque
cercano. Aumente poco a
poco las distancias para
que sus hijos disfruten del
paseo sin fatigarse. Incluya
descansos para saltar
piedras en un riachuelo,
observar las hojas de los
arboles o buscar insectos.

Atin con sorpresa. Mezcle atin
envasado con agua con un poco de

mayonesa baja en grasa y extienda la
mezcla en una rebanada de pan inte-

descremado. Hornéelo hasta que se

caliente.
pavo magro y queso suizo descremado con

Manzanas fundidas. Coloque pan integral. Aplastelo un poquito y cérte-

2. Haga actividades para mantener intere-
sados a sus hijos. Canten canciones o
inventen juntos historias. O jueguen a
juegos como el Veo, veo: “Veo algo ma-
1rén, verde y gris. ;Qué es?” (un arbol
con un ardilla posada en él). Desaffe a
sus hijos a contar las flores amarillas o
los péjaros rojos que se encuentren.

3. Llévense comida y agua. Asegirese de
que todos beben agua frecuentemente.
Lleven tentempiés sanos como bananas,
barritas de granola o frutos secos para
mantener la energfa. ®
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trozos de manzana en una rebanada
de pan integral y ctibralos con queso
cheddar descremado. Gratinelo hasta
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: que el queso burbujee.

la variedad es importante asi
que le pedi ideas a la maestra
de Mandy. Se nos ocurrié lo
siguiente.

Cuando vamos a la compra
cada semana le pido a Mandy
que elija una fruta nueva. La
primera semana eligié el kiwi.
Cuando llegamos a casa hablamos
de la forma y el color del kiwi (oval,
marrén). Luego lo probamos juntas.

TR Durante mucho tiempo la
Unica fruta que querfa comer
mi hija eran naranjas. Yo habia leido que

lo por la mitad. Bata ¥4 de taza de leche
descremada y 1 huevo o sucedéneo de
huevo. Moje las mitades del bocadillo en la
mezcla y tuéstelas en una sartén caliente
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(recubierta con spray antiadherente). @ :

AL Fruta de la semana

Finalmente le pedi que lo dibujara y que
escribiera unas palabras describiéndolo
(blando, dulce).

En las dltimas semanas
Mandy ha probado un mango,
una pifia y una ciruela. Unas
semanas le gusta lo que elige y
otras no. Pero por lo menos esta
dispuesta a probar cosas nuevas
ahora que participa en su selec-
cién. Y ademads la coleccién de
dibujos de frutas de Mandy
queda muy bonita en la pared
de la cocina. ®



