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Be a “star”

Here’s a fun exercise for your young-
ster—und the whole family. Lie on
your backs with your arms and legs
stretched out into a star shape. Lift
your left leg, raise your head and
shoulders off the ground, and reach
Lo touch your left foot with your
right hand. Change sides and alter-
nate. Idea: How many “star touches”
can he do in a minute?

DIRTIL,] Seeds are filled with
KNOW 1 s Add them ta

=8 vour child’s diet by let-
ting her toss unsalted sunflower
seeds into salads or add pumpkin
seeds to soups and cooked vegeta-
bles. Try grinding seeds in a coffee
grinder, and sprinkle them on hot
or cold cereal or yogurt.

Just for fun

Mom: Zach, why
are you standing
on your head?

Zach: Because
my feet are tired!
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A+ breakfasts

Fuel up your child for the school
day ahead by making sure he eats
anutritious breakfast. He'll be
more alert for leaming and play-
ing when you start the morning
with these tips.

Prepare ahead

Getting healthy meals on the
table during the busy school-
and-work week can be challeng-
ing. Make it easier by prepping
ingredients the night before. For
example, cook a batch of oatmeal,
batley, or brown rice. In the morning,
your youngster could microwave it and
add his favorite toppings to create a
grain bowl. Some ideas: diced peaches,
dried cranberries, crushed walnuts, cin-
namon, nonfat Greek yogurt.

Eat at school

What's more fun than eating breakfast
at home? Eating a healthy breakfast at
school with friends! Scan the cafeteria
menu with your child. He'll find fresh
fruit and perhaps options like whole-
wheat French toast sticks. scrambled egg
tacos, and whole-grain banana muffins.

When he gets home, ask him to tell you
what he had for breakfast that day.

Make weekends spedal

With more time on the weekends,
plan special morning meals you and your
youngster can cook together. Toss frozen
blueberries into whole-grain pancake
batter, Or make grilled breakfast sand-
wiches on whole-wheat bread, tucking
in nutritious ingredients like tomato
slices, mushrooms, and low-fat cheddar
cheese. Idea: Let him use cookie cutters
to cut the pancakes or sandwiches into
different shapes. #

Add activity to chores I

Help your youngster get fit while build-

| ing responsibility. Try these suggestions

the next time she does chores.

© Listen to music, Make an upbeat

“chores playlist” together. Your child

can dance while both of you wipe down

kitchen counters, dust, or sweep. Tip:

Bring in math by asking her to estimate

how long chores will take and create a playlist to fit that time.

© Turn it into a game. To tidy up, each family member is responsible for one
room—collecting shoes, toys, books, or papers and putting them where they
belong. Set a timer and meet back in the living room when it goes off. Did every-

one finish straightening up their room? ®

J
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Prevent winter weight gain

As temperatures get colder, your child

be tempted to stay inside and eat. Keep her [

from overeating and gaining weight with
these strategies.

Rungry or bored? When your youngster says

she’s hungry an hour after eating, she may

just be bored. Suggest that she do an activity
she enjoys, like building with Legos or read-
ing. 1f she is still hungry afterward, offer her a

piece of fruit and a glass of water.

W classic games
CORNER Play gamesgwith your

youngster that you loved as a child—
but give them a twist to help him get
more physical activity. Here are three.

1. Simon Says. Take turns being “Active
Simon.” For instance, say, “Active Simon
says, ‘Do four jumping jacks.™ Just re-
member, if the caller doesn't say “Active
Simon says,” you have to stay still.

2. Hopscotch. Draw a hopscotch board
and number the squares 1-10. Write a
different action in each square. (“Run in
a circle.” “Do push-ups.”) Throw a rock
on the board and hop to that spot. When
you get there, do the action as many
times as the number on the square.

3. Hide-and-seek. Choose various fit-
ness items (rubber ball, jump rope, hula-
hoop). One person hides the items. The
first player to find one gets to lead an
activity for everyone else, using the
found object. #
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Plan active fun. Schedule fitness
on the calendar just like other
activities. On weekends you
could pencil in ice-skating on
Friday night, bird-watching
on Sarurday morning, or
bike riding on Sunday after-
noon. During the week,
take after-dinner walks. You
might even organize group
walks with neighbors—your
child will enjoy having kids
her age along!

might

7 Dish up food. Eating directly out of a bag or box often leads
e to overeating. That's because it hard to see how much you're
really taking, Keep your youngster from developing this
habit by having her put snacks on plates or in bowls. ®

Q: Sometimes we can't seem to avoid getting
fast food after a busy day of work and after-
school activities. How can I help my daughter
make better choices in the drive-thru lane?

A: Eating on the go poses challenges, but
with a little planning, it’s possible to turn
fast food into a healthier meal. .

How? Start with the drinks. Give your ==
child a choice between water and low-fat —
milk. She'll avoid the sugar in soda, fruit juice, or milkshakes. Model good choices for
her by sticking to water yourself.

Next, skip the “kid’s meal,” Your daughter may enjoy a salad as a main meal,
topped with grilled cliicken or beans for protein. Let her in on a “secret™ Dressing
can practically double the calories of her meal. Encourage her to ask for dressing on
the side—and to skip high-calorie toppings like bacon bits and croutons. Finally,
order nutritious sides, such as apple slices or carrot sticks. You'll still have a meal in a
huny, but one with nutients added. #
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N Plant-based plates
. I Meatless Monday...or  Loaded sweet potato
1 meatless any day! Encourage healthy

! plant-based eating with tasty and filling
1 recipes like these,

1
i

1

Split a baked sweet potato in half. 1

Cover it with cooked black beans ,
(canned, rinsed), diced mango, and :

H Veggie pasta salad avocado slices. :
! Cook 8 oz. whole-grain pasta, and Garden pita '
1 drain. Combine with 2 thsp. olive oil, 2 .
1 cups chopped fresh spinach, 4 eup !
1

1

1

|

1

1

1

'

Top a 7-inch whole-wheat pita
with 2 thsp. low-sodium pizza sauce,
1 diced sun-dried tomatoes (not packed 4 cup sliced zuechini, and L cup finely
1 in oil), + cup sliced roasted red pep- diced broccoli [lorets. Bake at 350°
1 pers, and 4 cup diced red onion. . ]
1 Sprinkle in 4 cup Parmesan 3 ;
1 cheese and 1 tsp. oregano.

{ Chill 2 hours and serve.

until the vegetables
are tender. Top
with +cup crum-
bled feta.
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Alimentacion y forma fisica para nifos sanos

Brochetas arcoiris
Hagan con las broche-
tas un arcofris vegetal
para una vistosa merienda o guarni-
cion. En cada brochera su hija puede
alternar tomatitos cereza con rodajas
de pimicnto naranja, calabacita amari-
lla, calabacita verde y berenjena mora-
da. Pincelen con aceite de oliva y asen
10-12 minutos a 400 "F
o hasta que las
verduras se
ablanden.

§é una “estrefa”

He aqui un divertido ejercicio para su
hijo y para 1oda la familia. Tambense
de espaldas con los brazos y las piernas
estirados en forma de estrella, Eleven
la pierna izquierda, levanten del suelo
la cabeza y los hombros e intenten -
carse ¢l pie izquierdo con la mano de-
recha. Cambien y alternen los lados.
Tdea: ; Cudntos “togues de estrella”
puede hacer su hijo en un minute?

iSABIA Las semillas Fumicnerz )
TED muchos nutrientes. Ani-
dalos a la diera de su hija

sugiriéndole que ponga pipas de gi-
rasol sin sal en las ensaladas o que
ariada pepitas de calabaza a las sopas y
a las verduras cocidas. Muelan semi-
llas con un molinillo de calé y afia-
danlas a los cereales calientes v frios o
al yogur.

| Simplemente cémico
Mama: Zach,
jpor qué te has
puesto de cabeza?
Zach: ;Porque

tengo los pies
cansados!
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Prevencion del aumento de )

peso en invierno

Planeen diversiones activas. Pon-
gan en ¢l calendario el cjercicio fisi-
€O Junto con sus otras actividades.
En los fines de semana podrian

Con la llegada del frio, a su hija quizi le tiente
quedarse en casa y comer, Fvite que coma en ex-
€eS0 Y Ue gane Peso COon estas estrategias.

iHambrienta o aburrida? Si su hija le dice
que tiene hambre una hora después de comer,
¢s posible que esté aburrida, Sugiérale que

haga una actividad que le guste, como construir

escribir patinaje sobre hielo el
viernes, observacion de aves el
sdbado por la manana o pa-
seos en bici ¢l domingo por la
tanle. Durante la semana, den
paseos después de cenar. Po-
drfan también organizar pa-

' Desayunos A+

Reponga la energla que su hijo necesita
para la jornada escolar cerciorindose
de que come un desayuno nutriti-
vo. Estard mas alerta pira apren-
der y jugar cuando empiecen la
mafiana con estas ideas.

Preparar con anticipacion

Poner en la mesa comidas
sanas durante la atareada semana
escolar y laboral puede ser todo un
reto, Haganlo mis facil preparando
los ingredientes la noche anterior.
Por ejemplo, cocinen avena, cebada o
arroz integral, Por la mafiana su hijo
puede calentarlo en el microondas y
afiadir sus condimentos [avoritos para
crear un cuenco de cereales. Algunas
ideas: trozos de duraznos, arindanos
agrios secos, 1rocitos de nueces, canela,
Yogur griego sin grasa,

Comer en la escuela

1Que es mis divertido que desayunar en
casa? jDesayunar un desayuno sano en la
escuela con los amigos! Eche un vistazo
con su hijo al menit del comedor escolar.
Encontrard en ¢l fruta fresca y quizd op-
ciohes como palitos integrales de pan fran-
cés, tacos de huevos revueltos y bollitos

=

integrales de banana. Cuando vuelva a casa
preguntele qué desayuno ese dfa.

Fines de semana especiales

Como los fines de semana hay 1mas
tiempo, planee comidas especiales para la
mafiana que usted y su hijo puedan corinar
juntos. Afiadan arandanos congelados a la
masa integral de los panyueques. O bien
hagan de desayuno sandwiches 1 la parrilla
con pan integral, incluyendo ingredientes
nutritivos como rodajas de tomate, cham-
pifiones y queso cheddar hajo en grasa,
Idea: Digale que use moldes para galletas
para recortar los panqueques y los sandwi-
ches en formas variadas. #

Anadir actividad fisica a las tareas de casa

a prueba estas sugerencias la proxima vez
que hagan las areas de casa.

Su hija puede bailar mientras limpian los

Ayude a su hija a ponerse en forma al mismo
tiempo que adquiere responsabilidad. Pongan

® Escuchen miisica, Compilen una “lista
de melodias para lus tareas” llena de ritmo.

mostradores de la cocina, quitan el polvo o ba- / -~
rren. Idea; Incluya las matemdticas preguntin- ~
dole cuantas tareas necesitard para crear una lista de melodfas que ocupe ese tiempo.
@ Conviértanlo en un juego. Cuando recojan la casa, encargue a cada miembro de
su familia de una habitacién: recoger los zapatos, juguetes, libros o papeles y colacar-
los en su sitio. Pongan un cron6metro y retinanse en el cuarto de estar cuando suene
rma, ; Terminaron todos de ordenar su habitacion? #

>

Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

con Legos o leer. Si sigue teniendo hambre,
ofrézcale una fruta y un vaso de agua.

I3 Juegos
TRITILUE clasicos

Juegue con su hijo a juegos que le gus-
taban a usted cuando era joven, pero anada
una variacion para que logre con ellos mis
actividad fisica. He aqui tres.

1. Simén dice. En cada turno uno de us-
tedes es “Simon activo”. Diga, por ejem-
plo, “Simén activo dice: *Haz cuatro sallos
de tijera™. Pero recuerden, si la persona
no dice “Simén activo dice” tienen que
quedarse quietos.

2. Rayuela. Dibujen una rayuela y numeren
los cuadrados del 1 al 10), Escriban un movi-
miento distinto en cada recuadro. (“Corre
en circulos”. “Haz flexiones”.) Lancen una
piedra a Ja rayuela y salten a ese lugar. Allle-
gar al ¢, hagan el movimiento las veces que
indigue el noimero del recuadro.

3. Escondite, Elijan varios objetos depor-
tivos {pelota de goma, cuerdu para saltar,
aro hula). Una persona esconde los ohje-
tos, El primer jugador que encuentre uno
dirige una activad para todos, usando el
objeto encontrado. #
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SE0S €N Grupo con SUS Vecinos:
ia su hija le gustard la comnpanta
de ninos de su misma edad!

Sirvan en platos. Comer directamente de una bolsa o de wna
caja suele llevar a comer en exceso. Es dificil ver cudnto se estd
agarrando. Evite que su hija adquiera este hdbito ensefiandole
a servirse las golosinas en platos o en cuencos. %

&) iComida rapida? jMejores opciones!

P: A veces no podemos cvitar comprar comida
rdpida tras un dia ocupado con cl trabajo y
las actividades extraescolarces. ;Come pucdo
dyudar a mi hija a quc elija mejor cuando
campramos comida sin bajarnos del auto?

R: Comer mientras se va de camine ofrece
retas, pero con un poco de planificacion es
posible convertir la comida répida en una
comida mds sana.

$Como? Empiecen on las bebidas. Digale 4 su hija que eliju entre agua y leche baja en
grasa. Evitara el azuicar de los refrescos, del jugo de fruta o de los batidos. Dé ejemplo op-
tando también usted por agua.

A continuacion, eviten las “comidas para nifios”. Su hija puede dishutar con una ensala-
da de plara principal con pollo asado o frijoles para la protefna. Comparta un “secreta™ con
ella: los alifios pueden multiplicar por dos las calorias de su comida. Animela a que pida el
alifio aparte y 4 que omita condimentos altamente caléricos como trocitos de beicon y pi-
catostes. Finalmente, pidan guarniciones nmutritivas como rodajas de manzana o palitos de
zanahoria. Seguiran comiendo comida rapida, pero una con nutrientes anadidos. 8

CEO%‘I}I% Platos basados en plantas )

Camote cargado

Partan por la mitad un camote asado,
Rectibranlo con frijoles negros cocidos
(de lata, enjuagados), trocitos de mango
y rodajas de aguacate.

Lunes sin carne. . .jo cual-
quier dia sin carne! Coman de lorma sana
con una fuerte base vegetal y con recetas
SUStanciosas como éstas.

Ensalada de pasta y verduras
Cocinen 8 onzas de pasta integral y es-
ciirranla. Anadan 2 cucharadas de aceite
de olivy, 2 tazas de espinacas [rescas tro-
ceadas, 3 taza de tomates secos (envasa-
dos sin aceite), 2 de taza de pimientos
rojos asados en rodajas y & taza de
cebolla roja picada. Fspolvoreen
todo con 4 taza de parmesano
rallado y 1 cucharadita de ore-

gano. Fnfrien 2 horas y sirvan.
~

Pita jardinera

Recubran un pan pita integral de 7
pulgadas con 2 cucharadas de salsa para
pizza baja en sodio, + de taza de rodajas
de calabucita y + de taza de grumos de

brocoli finamente picados. Hor-

neen a 350 °F hasta que las
verduras se ablanden. Recu-
bran con - de taza de queso
feta desmenuzado. 8




