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Comer sentados
Lo mismo que otros
muchos adolescentes, puede que su
hija agarre un bocado rapido y se lo
coma de pie. No obstante, animela a
que se siente. Serd mds consciente de
lo que come y esto le ayudara a darse
cuenta de cudndo estd llena. Asi serd
menos probable que coma en exceso.

Haz ejercicio mientras te aseas
Su hijo puede incluir mini sesiones
de ejercicio fisico mientras se lava los
dientes. Colocandose de pie, con la es-
palda pegada a la pared, deberia doblar
despacio las rodillas para ponerse en
cuclillas (o como en una silla). Puede
lavarse los dientes mientras mantiene
la posicion 30-60 segundos, se pone
de pie y repite el movimiento.
i’_'ssatbe'?;: El kétchup,
los alifios
para ensalada, los cereales
y algunas marcas de pan
pueden sorprender con
su elevada cantidad de
azucar. Asi que aunque su
hija no coma dulces, quiza consuma
mds azucar de lo que usted piensa. Di-
gale que lea los paquetes de los alimen-
tos y localice términos como fructosa,
miel, sirope de maiz o jugo de cana,
que son tipos de azucares anadidos.

Simplemente comico

P: ;Qué llevan las verduras cuando se
prometen?

R: jAnillos de cebolla!
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Apetecibles formas de
anadir nutrientes

Durante el curso escolar, las ocu-
paciones llenan la vida de su hijo y
conseguir los nutrientes que nece-
sita puede estar fuera de sus
miras. Pero comer bien puede
ser facil y delicioso. Con estas
modificaciones sus comidas
favoritas seran mas nutritivas.

Acuda a las verduras
Tenga a mano verduras
frescas y congeladas. Podria poner restos
de brocoli o de esparragos en tortillas de
huevo, o anadir espinacas o col rizada a
la pizza o el cuscts. Las verduras de hoja
verde oscura como la berza, las espinacas
o las hojas de mostaza pueden incorporar-
se a los batidos o como soporte de wraps.

Mezcle con legumbres

Tenga en la despensa legumbres enlata-
das para anadir mds proteina a la dieta de
su hijo. Podria combinar frijoles negros
(escurridos, aclarados) con carne para
tacos, o hacerlos puré e incorporarlos a

En forma y a salvo

La seguridad y la forma fisica van de la mano en
estos consejos para cada dia utiles para los jove-
nes corredores o ciclistas.

la salsa marinara. Haga puré de frijoles
blancos y anadalo a sopas caseras o de lata
(bajas en sodio) para obtener una consis-
tencia mas cremosa.

Anada cereales integrales

Los cereales integrales son ricos en fibra
y encajan a la perfeccion en muchos platos
populares entre los adolescentes. Ponga qui-
nua en las hamburguesas, pastel de carne o
albondigas. Use pan rallado integral para re-
bozar el pollo o el pescado antes de hornear-
los en trocitos. ;Hacen ensalada? Ahadan
granos de cebada o arroz integral cocidos. ®

Usa rutas seguras. Ayude a su hija a que trace
rutas que eviten trafico pesado o lugares aisla-
dos. Recuérdele que cruce las intersecciones sin
arriesgarse, oprimiendo el botén de “caminar”
si hay uno, esperando a la luz y manteniéndo-
se dentro de la seccién para cruzar.

Sal con amigos. Hay seguridad en los ntimeros, asi que animela a que corra, camine
o monte en bici con una amiga jo con usted! Si van en bici, aytidense a llenar las
llantas de sus respectivas bicicletas antes de salir.

Presta atencion. Es buena idea que su hija se lleve un teléfono (cargado) por si tu-
viera algin problema. Pero debe ver y oir todo a su alrededor, de modo que no debe-
ria llevarlo en la mano—o escuchar musica o usar audifonos—mientras corra o

monte en bici. ®
.|

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Sabor, pero
sin sodio

Las especias pueden transformar una re-
ceta sosa en algo espectacular. Reduzca el
consumo de sal de su familia—y afnada
sabores interesantes a sus comidas—con
estas sugerencias.

1. Escatime la sal. ;Se da cuenta de que el

sabor de los alimentos salados es un sabor
aprendido? {Eso quiere decir que también
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K ‘ 2. Especialicese en es-
R 2 J)A pecias. Anime a su hija
S a que experimente con
combinaciones de espe-
2 ) : y) cias. Aprendera sus sa-
bores y se divertira
o % {\] inventando sus propias
mezclas. Quiza mezcle
e chile en polvo, cominos
o / @ y polvo de ajo para crear su
/ propio condimento para tacos
M NIk . . .
05—l bajo en sodio. También puede
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hacer un condimento italiano para
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se puede olvidar! Cuando cocine, procure usar pollo combinando albahaca, orégano
la mitad de la sal indicada y anada en su lugar especias. En las y romero. Consejo: Sugiérale que empaquete sus “mezclas perso-
comidas, retire el salero. Cuando coman fuera, devuélvaselo al nales” en bolsitas y las etiquete. &

mesero. Nota: Atencion a las mezclas de especias que compren

como la pimienta al limén pues contienen sal.
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=Y Deportes
‘A individuales

R P: A mi hija no le interesan los de-
portes de equipo. ; Como puedo
garantizar que esté activa?

R: {No se preo-
cupe! Hay
muchas ma-
neras de que
siga hacien-
do ejercicio
sola o con
una amiga.
Ayudela a que
piense en qué actividades quiere probar,
por ejemplo bailar, dar caminatas o nadar.

Localicen qué opciones tienen cerca.
Podria encontrar una clase de hip-hop o
de danza lirica en un centro comunitario.
Quizé disfrutaria de deportes extremos
como parkour o escalada gestionados por
el departamento de parques y recreo.

Si su hija no se apunta a una actividad
formal, ella y su amiga pueden motivarse
mutuamente a realizar actividad fisica. Po-
drian juntarse semanalmente para seguir
videos de gimnasia o para ir a patinar. &
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Su hijo puede hacer distintos tipos \Qm\s
de zancada para variar sus rutinas de N
ejercicio. Anadir pesas, bien con mancuernas o con latas de sopa,
le ayudara a desarrollar la fuerza de los brazos. Nota: Hagan 2-3
series de cada ejercicio, con 10-15 repeticiones de cada serie.

® El lefiador. Con pies separados a la altura de las caderas, su-
jeten una pesa con las dos manos por encima del hombro iz-
quierdo junto al oido. Den una zancada hacia delante con la
pierna derecha y muevan el peso hacia abajo en diagonal cru-
zando el cuerpo. Muevan el peso al otro lado y repitan.

® Zancada y flexion de brazo. Con los brazos rectos suje-
ten un peso en cada lado, los codos junto al cuerpo y las palmas hacia arriba. Empiecen
de pie con los pies separados a la altura de la cadera. Den una zancada hacia delante con
una pierna flexionando los brazos llevando las pesas a los hombros. Vuelvan a la posi-
cién inicial y den una zancada con la otra pierna.

@ De lado a lado. Empiecen con los pies separados a la altura de la cadera, sujetando las
pesas junto a los costados. Den una zancada a la izquierda, levantando los brazos a la al-
tura de los hombros y volviendo a la posicion inicial. A continuacion levanten el pie de-
recho y den la zancada hacia la derecha. ®
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Papas de tres formas .
1
1 ; H . 1
. Saque papas y condimentos y que Condimentos: |
1 cada comensal coma a su gusto con estas 1, BBQ. Pongan capas de pollo cocinado,
 ideas para un “bar de papas asadas”. tiras de repollo, queso azul desmigajado :
: Para cocinar: y salsa barbacoa baja en sodio. :
i Laven una papa blanca'o un camote 2. Italiano. Pongan - de taza de requesoén 1
| por persona. Perf(?ren la piel de las papas  sobre cada papa, y anadan tomatitos cere- |
| con un tenedor. Si usan el horno, colo- za partidos por la mitad y albahaca fresca. 1
I quen la papa directamente en la re- 3. Fruta. Saquen la puloa de
! jilla y horneen 45 minutos a 425 °F ; - 23q pu'b !
e 1 mi d un camote con una cuchara, !
1 Si usan el microondas, en- aplasten e incorporen - de !
: vuelvan la papa en una toalla cucharadita de canela 4De- :
i de papel htimeda, cocinen . '
: ; ) vuelvan la pulpa a la piel y
I 5 minutos, voltéenla y cocinen : !
1 . ; . recubran con trocitos de 1
, otros 5 minutos. O bien cocinen ) X
g manzana, pecanas y aranda-
1 las papas en una olla de coccion . !
'y d Sh bai B nos agrios secos. ® I
Jenta durante 8 horas en bajo. =25 ,



