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RAPIDAS Descanso con toronja

Sugiérale a su hijo que
se coma una toronja, una golosina rica
en vitamina C. Podria pelarla y comér-
sela en gajos como

una naranja para
consumir la fibra del
albedo (la piel blan-
ca) que se encuentra
entre los segmentos.
Una alternativa deli-
ciosa es cortar la toronja por la mitad,
espolvorearla con un poco de aztcar
morena y gratinarla hasta que burbujee.

Modelos de aptitud fisica

Su hija descubrira nuevos modos de
hacer ejercicio siguiendo el ejemplo de
personas a las que admira. Por ejemplo,
tal vez su profesora de gimnasia juega
roller derby o su entrenadora de atletis-
mo levanta pesas. También podria leer
biogralfias de atletas famosas para cono-
cer como se mantienen en forma fuera
del campo de juego. Verd que hay mu-
chas oportunidades de afiadir actividad
fisica divertida a su vida.

eSabmo C
omer compulsivamente
Usted$ P
es el trastorno alimenta-

rio mas comun Y, al igual que la anore-
xia yJa bulimia, se puede manifestar

a una edad tan temprana como los 11
anos. Los sintomas-incluyen comer solo
0 en secrelo, seguir comiendo aunque
ya se esté incomodamente lleno, o con-
sumir enormes cantidades de comida
en breves periodos de tiempo. Si usted
observa algunos de estos indicios en su
hijo, llame a su pediatra,

Simplemente
comico

P: ;Qué es
negro, blanco,
verde y con bultitos?

R: ;Un pepinillo
con esmoquin!
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Receta para huesos
fuertes

El calcio es el principal mineral
que su hija necesita para desarro-
Ilar huesos fuertes y dientes que
le duren toda la vida. Su cuerpo
en crecimiento requiere mucho
calcio, 1,300 mg diarios. He
aqui formas de incluir el sufi-
ciente calcio en su jornada.

Productos lacteos
Una taza de leche tiene 300 mg
de calcio y 1 1aza de yogur natural con-
tiene mas de 400 mg. Anime a su hija a
que beba leche descremada con el almuer-
zo del colegio y que meriende yogur sin
grasa. Esto son 700 mg, mas de la mitad

batido después del colegio y que coma 1
taza de braocoli al vapor (50 mg de calcio)

de la cantidad diaria necesaria. en la cena. Ahi hay 200 mg mis, y ya lleva
Verduras verdes 900 mg para el dia.
A su hija quizé le sorprenda enterarse Proteinas

Distintas fuentes de proteinas anadirin
también calcio a la dieta de su hija, Al ana-
dir £ taza de tofu cocinado a la ensalada o
al arroz obtendria 400 mg de calcio. Tam-
bién podria hacer un burrito de salmén y
frijoles con 40 onzas de salmon enlatado
(200 mg de calcio) y 2 tazas de frijoles
blancos (otros 200 mg). jAsi habr4 alcan-
zado la meta de 1,300 mg! #

de que las verduras de hoja verde oscuro
como la acelga, las hojas de nabo o las
hojas de mostaza contienen calcio. Sugié-
rale que revuelva 2 huevos con 3 tazas de
espinacas crudas (100 mg de calcio) para
el desayuno, que afada 15 tazas de col
rizada troceada (50 mg de g:alcio) asu

Voluntariado activo

Su hijo puede mantenerse activo y al
mismo tiempo ayudar a su comunidad.
Sugiérale estas ideas.

Recoger y correr. Al recoger basura mien-
tras corre jsu hijo consigue el doble! Es como
el entrenamiento intermitente (alternar entre
dos o mas actividades que requieren distintas
velocidades o grados de esfuerzo). Ademas,
agacharse para recoger la basura fortalece los
musculos del ronco y de las piernas,
Jardineria. Su hijo podria trabajar como voluntario en un jardin de su comunidad
o de la escuela o en un huerto urbano. Puede ayudar a plantar y a cosechar verduras
sanas para el consumo humano. Digale que llame al departamento de parques o que
vaya a communitygarden.org para localizar sitios. @

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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La intencion de los
anuncios de co’mida

;Se le antoja a su hijo una pizza o una hambur-
guesa después de verlas anunciadas? Ayadelo a
descifrar las técnicas de mercadotecnia y a hacer

elecciones sanas con este consejo.

@ Atencidn a la intencién del anuncio. Hable
con su hijo de los anuncios que ve. Digamos
que una valla publicitaria muestra a gente atrac-
tiva bebiendo refrescos en una playa. Animelo a que piense en
quién pago el anuncio (la companfa de refrescos), lo que preten-
den (vender refrescos) y cual es el mensaje (te verds bien y te

Entrenamiento
de fuerza diario

iSu hija puede usar el peso de su pro-
pio cuerpo para desarrollar los misculos
sin necesidad de otro equipo! Comparta
con ella estos fdciles ejercicios para entre-
nar su fuerza a diario.

1. Flexiones en diamante. Ponganse en
la posicion normal para las flexiones, pero
junten las manos en forma de diamante.
Hagan 3 repeticiones con 10 flexiones en
cada una. Consejo para principiantes: Hagan
las flexiones con las rodillas en el suelo.

2. Saltos encogidos. Empiecen de pie
con los pies separados a la altura de los
hombros y las rodillas ligeramente dobla-
das. Salten, levantando las rodillas hasta
el pecho. Vuelvan a la posicién inicial con
las rodillas ligeramente dobladas. Salten
durante 30 segundos.
3. Zancadas con reverencia. Empezando
de pie, coloquen el pie derecho detris de la
. pierna izquierda y bajen hasta ﬂ
la posicién de zancada (do- ]
blando la rodilla izquierda
y llevando la rodilla dere-
cha casi hasta el suelo).
Hagan 10 “reverencias™.
Luego cambien a la otra
pierna y hagan otras 10. %
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divertiras si compras nuestro
refresco). Luego pregiintele
sl se verd mejor y gi serd
mas feliz si bebe ese refres-
co. Lo mds probable es que
la respuesta sea que no.

® Atencion a los medios

- de comunicacion social.
I.as empresas estan haciendo
mucha mds publicidad de co-

mida basura y comida rapida

dirigida a los jovenes en los medios de comunicacion social. Digale
asu hijo que obedezca la normativa respecto a la edad en los medios
de comunicacion social (13 afos es la edad minima en la mayoria de
los sitios). Sugiérale también que limite la publicidad optando por
“me gusta” y “siguiendo” empresas preocupadas por la salud y blo-
queando las que simplemente quieren vender comida basura.

- - e
-
- -
-
-
-~
-

-~ .

'@ Como elegir cenas congeladas

P: A mi hijo le encantan las cenas congeladas y
tengo que admitir que son realmente prdcticas,
¢Cémo puedo ayudarle a que elija las mas sanas?

R: Algunas comidas congeladas son ciertamente mejo-
res para su hijo que otras. El principal problema es el
sodio (la sal), asf que digale que preste atencién por-
que las comidas bajas en grasa o “magras” suelen con-

tener sodio extra para anadir sabor.

Anfmelo a que lea las etiquetas con atencién. Una

norma basica es que busque comidas que tengan menos
de 600 mg de sodio y 4 g de grasa saturada. (Consejo: Deberd comprobar el tamario de la
porcion: un recipiente podria contener dos porciones, de modo que j600 mg de sodio se
convierten en 1,200 si se come la cena entera!)

Digale que busque palabras claves leyendo la descripcion del producto y la lista de in-
gredientes. ;Qué busca? Cereales integrales, carnes magras y muchas verduras. ;Qué de-
berfa evitar? Alimentos fritos, ingredientes empanados y salsas con crema, ®

raleza y por eso es un postre ideal por si
misma, Pero estas recetas podrian con-
vertir a la fruta en la estrella de su proxi-
ma comida.

Galletas de banana

Aplasten 2 bananas pequenas maduras
en un cuenco. Mézclenlas con 1 taza de
copos de avena cruda y I de taza de
manteca de cacahuate o de
pipas de girasol. Hagan
6 bolitas, coloquen
en una fuente para
el horno y aplasten
con el fondo de un
vaso. Horneen 12
minutos a 350 °F o
Jhasta que se doren.
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Sanos postres de fruta

La fruta es dulce y nutritiva por natu- *
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Nachos de manzana

Corten una manzana en rodajas finas.
Rectibranlas con 4 taza de yogur griego
natural y 1 cucharadita de miel. Luego
espolvoreen las rodajas con § taza de
ardndanos frescos o congelados (previa-
mente descongelados), 1 cucharada de
ardndanos agrios secos y 1 cucharada de
almendras en ldminas.

Uvas caramelizadas
Pinchen uvas sin pepitas (2 tazas)
con palillos para los dientes, Derritan
1 taza de dulces de caramelo y 2 cu-
charadas de nata en una cacerola a
. fuego bajo. Mojen las uvas en el cara-
melo y coléquenlas en un plato forra-
do con papel pergamino para que se
endurezcan. # ¥
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