Nutiton

Alimentacion y forma fisica para nifos sanos

Las atareadas noches entre semana
seran mas llevaderas—y su hijo prac-
ticard las matematicas—con esta idea.
Pidale que doble la receta de lo que
usted va a coctnar ¢l fin de semana, por
cjemplo los frjoles entomatados para la
merienda del sabado o los huevos gut-
sados del desayuno del domingo.
Luego congele la mitad y guardenla
para un dia de la semana.

Ejerciclos para el corazon

La actividad fisica vigorosa diarta es
buena para ¢l corazon de su hija y en
general para su
salud Inmediata-
ZZ mente después de
realizar actividad
fisica (correr al
atre libre, caminar
de la escuela a casa, jugar al hockey),
digale que haga un rapido examen de
su cuerpo. ; Estd sudando? ;Le bate ra-
pido el corazon? St la respucstaessies
que ha hecho ejercicio vigorosamente.

JEHELF] oo comfagn e

oscuro tienen
USTED: mis nutrientes que la le-
chuga iccherg. Pam la proxima ensala-
da de su htjo eltja espinacas, col rizada,
arugula o lechuga romana. St s6lo quie-
re comer iceberg, introduzca otras ver-
duras anadiendo mas poco a poco a
cada ensalada que coma.

Simplemente comico

Pz ;Qué tiene una boca grande
nunca habla?

R: Un frasco.
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El otono es para excursiones

sdanas {

Con sus temperaturas mas fres- ? &

cas y su shundancia de frutasy ver- /¢
duras, e otono es una estacion b
magnifica para las excursiones L2
sanas en familia He aqui unas cuan- 7y

b‘fU

Recojan manzanas

Eltjan manzanas maduras y Jugo-
sas en un huerto o en la tenda. Su hija
puede clegir distintas variedades como
Red Delicious, Granny Smith y Macin-
las y ver qué tipo le gusta mas a cada uno
de ustedes. Luego incorporen las manza-
nas a las comidas. Por ejemplo, anadan ro-
dajas finas al sandwich de pavo o daditos a
la avena.

Visiten un mercado

Vayan a un mercadillo de agricultores o
puesto de frutas y verduras y que su htja
clija algunas vistosas verduras otonales.
Dependiendo de donde vivan podria en-
contrar calabaza tipo bellota, nabos, broco-
I, calabazas o col. En casa puede jugar a

El deporte forma el caracter

las tendas con esas verduras. Haga usted
de cliente y hablen de sabor y la textura
de cada alimento. Luego strvan sus sanas
“compras” en la cena.

Marcha de “bingo”

Vayan de marcha para hacer ejercicio y
apreciar o patsaje otonal. Antes de salir, di-
gale a su htja que haga un tarjeton de bingo
lieno de cosas que normalmente ven en su
region esta temporada del ano. Ejemplos:
hoja roja, bellota, andilla, ptna, bandada de
gansos. Los miembros de su familia tachan
cada objeto cuando lo vean. Consigan cnco
en fila y digan “;Bingo!” @

mentalmente con estos tres consejos.

1. Alabe su esfuerzo, su actitud positiva y
su deportividad, en lugar de concentrarse
€n ganar.

su bolsa de deportes. @

Practicar un deporte no solo ayuda a su htjo
a mantenerse en forma y aprender nuevas
destrezas, sino que ademas puede formarie
¢l caricter. Ayadelo a que triunfe fisicay ¢

2. Alabe la responsabilidad. Digale que se ocupe
de su equipo y que lave su untforme y ropa de entrenamiento.

3. Dé ejemplo respetando a los jugadores, los entrenadores y los arbitros.
Consgjo: Cercirese de que su hijo lleva meriendas sanas y una botella de agua en

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



