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Bienvenidos a Be Active Kids (Sean nifios activos), un innovador curriculo de nutricién interactiva, actividad fisica
y seguridad alimentaria para nifos de cuatro y cinco anos. Mas informacién en www.beactivekids.org.

¢Sabian que...?

Estamos en la época de los fias festivos, lo que suele significar diversion, familia, y.... iCOMIDA! Atn los
platillos festivos pueden formar parte de la buena alimentacién y vida activa.
La clave es el equilibrio y la moderacién. Las sugerencias de abajo son regalos para usted, para que usted y
su familia se mantengan saludables y activos.

iDéjese inspirar por el espiritu festivo! Si pueden pasar tiempo en
familia siendo activos, seran mas saludables y se divertiran al mismo
tiempo. Empiece una nueva tradicion familiar al disminuir el tiempo que
pasan viendo la television. iVayan a caminar por el vecindario para ver las
decoraciones festivas o tengan un torneo de fatbol en el patio con toda la
familia!

B iSeleccione sus porciones con cuidado! Es facil comer demas
durante los dias festivos. Seleccione una o dos de sus comidas favoritas y
llene el resto de su plato con frutas, verduras y granos integrales saludables.
Recuérdese- las porciones grandes pueden abrumar a los nifiitos. Sirvele a
su hijo solo como una tercera parte de la porcién adulta y deje que su nifio
pida mas si todavia tiene hambre.
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¢Sabia usted? A menudo se puede reducir la grasa y azlicar en sus recetas preferidas sin sacrificar el
sabor mediante simples sustituciones. Pruebe lo siguiente:

m Sustituye puré de manzana por la mitad de la mantequilla, manteca, o aceite de la receta.

B Use leche evaporada descremada en vez de la leche entera.
B Use aceita de spray en vez de mantequillas, manteca o aceite para engrasar las cazuelas.
B Pruebe las versiones descremadas o reducidas en grasa de queso crema, mayonesa y leche.

¢Algun familiar es diabético? Entonces use un sustituto de la aziicar como Splenda® para
hornear comidas que todos pueden comer.

Fuente: Holidays the Healthy Way - www.cdc.gov, www.nutritionnc.com, The Mayo Clinic — www.mayoclinic.com



http://www.cdc.gov/
http://www.nutritionnc.com/
http://www.mayoclinic.com/

Actividades fisicas
para Ninos Activos

Los nifios ya empiezan a desarrollas sus
habilidades motoras a la edad de cuatro y cinco. El
practicar nuevas habilidades les ayudara a tener
mas confianza y aumentara la probabilidad que
participen en los deportes o actividades en grupo
cuando sean mayores. iDiviértanse probando
algunas de estas actividades para mejorar las
habilidades de su nifio!

B Alzar los talones: Parese encarado a su hijo,
con las manos sujetadas y juntos alcen y bajen
lentamente los talones. Usen la imaginacion:
pueden pretender que estan caminando en
brasas calientes o hielo y pueden brincar de un
pie a otro rapidamente. Pueden pretender que
estan cruzando un rio, brincando de roca a
roca y tienen que agacharse mucho para
brincar muy alto.

B Equilibrar un saquito de frijol de juegos: iUn
juego favorito! Coloca un saquito de frijoles o
mofio de regalos en la cabeza de su nifio.
Invitelo a caminar de un lado del cuarto al otro
sin dejar caer el saquito. Que camine adelante,
al revés, de lado o haciendo zigzag. Pueden
pretender que estan en el circo y que su nifio
esta caminando en la cuerda floja.

B “Simon dice”; Pueden jugar este juego pero sin
perdedores. Usenlo como un juego excelente
para aprender a identificar las partes del
cuerpo. Para incluir un elemento de la
actividad, Simo6n puede decir que se debe
correr o caminar de puntas en un solo lugar,
doblar y hacer flexiones, o agacharse y luego
enderezar las rodillas.

(Fuente: wwuw.fitness.gov)

Precauciones con la comida

Puede ser el maestro de la higiene familiar. Ensefie a su familia la
importancia de lavarse las manos. Los desinfectantes de mano se deben
usar en adicion al lavado de manos, ino como un sustituto! Las manos
se deben lavar por un minimo de 20 segundos con jabén y agua calida
para remover los gérmenes. Pueden cantar una cancion o recitar el
alfabeto para pasar el tiempo. Ponga una calcomania o marca en el

Alimentos saludables
para Ninos Activos

B /No se olviden de los tentempiés! Es dificil que los

nifios preescolares coman lo suficiente durante las
tres comidas para obtener los nutrientes y calorias
que necesitan. Trate de proveerles comidas de por lo
menos dos grupos alimentarios en cada tentempié.
Puede darles rajas de manzana o apio con
mantequilla de cacahuate (mani) o galletitas tipo
graham con leche descremada. También es buen
momento de introducir alimentos nuevos junto a
alimentos conocidos.

iAprenda lo que se debe limitar! Trata de evitar
servirle a su nifio grandes cantidades de postres
dulces, refrescos, aguas de sabor, cereales cubiertos
de azicar, papitas o dulces. Estas comidas tienen
poco o ningun valor nutritivo y llenan rapidamente a
los nifios, y no dejan espacio para comidas
nutritivas. Denomine a tales comidas como
“comidas para de vez en cuando” y deje que su hijo
las como de vez en cuando en cantidades pequenas.

Sirve comidas que son atractivas a los nifios. Los
nifos pequefios usualmente prefieren alimentos
simples sin combinar, y comidas que se comen con
las manos que facilitan el comer.

iEnféquense en la hora de la comida! Trate de que
el enfoque de la cena familiar sea el comer y no el
ver la television.

(Fuentes: www.preschooleducation.com &
http. //life.familyeducation.com)
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calendario cada vez que su nifo se lava las manos por 20 segundos.
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