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El año nuevo es un excelente momento para agregar hábitos saludables a su vida.  Una mayor actividad puede dar buenos resultados, tanto a usted como a su familia.  Algunos de estos resultados pueden ser tener menos estrés, dormir mejor y lograr un peso saludable.  Todo movimiento cuenta, hasta limpiar la casa o caminar hasta la parada del autobús.  Entonces, ¡dé el ejemplo manteniéndose activo todos los días! 

¡También puede ser un ejemplo de alimentación saludable!  Comience por desayunar. Los niños aprenden mejor y tienen más energía cuando desayunan.  Otra idea de alimentación saludable es incluir una o dos frutas o verduras en cada comida.  Si se asegura de incluir en su día de 6 a 8 vasos de agua, estará en camino hacia la buena salud.  ¡Feliz 2005!

Ordene las letras para encontrar formas de vida saludables.

__   __  __  __  __ __  __         __  __  __  

 O   M   V   R    E  E    S
  S    M    A


__  __  __  __  __  __  __  __  __   

Y   S    D   A    U   N   R    E   A


  

Cereal mezclado

1 taza de cada uno de dos o tres cereales diferentes de bajo contenido de azúcar

½ taza de pasas 

¼ taza de semillas de girasol o nueces tostadas

Mezcle todo y guárdelo en bolsas chicas de plástico. 

Guarde un poco en el automóvil, para así no detenerse a comer bocadillos con mucha azúcar.  

O ponga un poco en un plato hondo, y agregue leche y fruta, para comer un desayuno balanceado.

Consejo para las compras: Un cereal con bajo contenido de azúcar no tiene más de 5 gramos de azúcar por porción. Esta información se encuentra en los “Datos de Nutrición” que están en la caja del cereal.


Propóngase hacer 30 minutos de actividad por día. En el caso de los niños, la meta es 60 minutos por día. Una forma de aumentar la actividad es reducir el tiempo de ver televisión.  Con menos tiempo de televisión, juegos de video y computadora, ¡los niños se pondrán en movimiento!  Hágalos jugar afuera cuando sea seguro. Busque formas de mantenerse activo dentro de la casa. Bailar al ritmo de la música o subir y bajar escaleras, son formas excelentes de ejercitarse cuando el clima los obliga a quedarse adentro.

¡Los niños pueden cocinar!
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¡Ahora le toca a usted!
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Información proporcionada por Food $ense, de la Extensión  de Washington State University. Este material está financiado en parte por el programa de Cupones para Alimentos de la  USDA y por agencias estatales y locales del gobierno.  La asistencia de Basic Food ayuda a personas de bajos ingresos.  Para obtener más información, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS. Los programas de Extensión están a disposición de todos sin discriminación.  La evidencia de no cumplimiento podrá ser denunciada a través de su oficina local de Extensión.














Familias en marcha…





¡Dé energía a su vida!


Coma en forma saludable 


Manténgase activo











