Maneras sencillas de mejorar la salud de su hijo

Articulo escrito porTara Dunker (tara.dunker@unl.edu), MS, RD, Extension Educator

Si esta buscando realizar cambios en los habitos de alimentacion y actividad fisica de su familia, recuerde que
los pequenos cambios pueden tener un gran impacto en la salud a lo largo del tiempo. Considere comenzar
con una o mas de estas recomendaciones adaptadas de la Academia de Nutricion y Dietética:
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« Compre inteligentemente. Para fomentar un estilo de vida saludable, haga \\\\\
gue sus hijos se involucren en la seleccidén de los alimentos que apareceran ‘\‘
en el desayuno, el almuerzo y la cena. Si bien la recopilacion de ideas para la
compra de comestibles funciona bien con los nihos mayores, considere
adaptar esta recomendacion para los nifos mas pequefos.

« TU eliges qué grupo de alimentos quieres que coma tu hijo en edad
preescolar. Luego, déles una opcién entre dos opciones dentro de ese grupo
de alimentos. Por ejemplo, podria decir: "éLe gustaria yogur o queso para su
merienda?"” Esto fomenta un patron de alimentacion equilibrado al mismo
tiempo que le da a su hijo una sensacién de control sobre sus elecciones de
alimentos.

« Coman y cocinen juntos. Involucre a sus hijos en la preparacién de las
comidas. Solo asegurese de elegir tareas apropiadas para la edad para
preparar a todos para el éxito. Para un nifio en edad preescolar, esto podria
parecer como lavar uvas, untar mantequilla de mani en el pan, remover
ingredientes o presionar botones en el microondas. Siéntense en familia
siempre que sea posible para disfrutar de una comida juntos. Las comidas
familiares fomentan los lazos afectivos y los buenos habitos alimenticios,
incluso si es un par de veces a la semana.

« Habitos saludables. Como modelo a seguir en su hogar, una de las mejores
cosas que puede hacer para ayudar a sus hijos a formar habitos saludables
es dar un buen ejemplo. Llene la mitad de su plato con frutas y verduras,
elija opciones con menos sodio y prepare al menos la mitad de los granos
gue su familia coma integrales. Para las bebidas, elija el agua en lugar de las
bebidas con azulcares afadidos con mayor frecuencia.

« Muévanse. Aparte de ser una excelente manera de pasar tiempo juntos, la
actividad fisica regular fortalece los musculos y los huesos, promueve un
peso corporal saludable, apoya el aprendizaje, desarrolla las habilidades
sociales y aumenta la autoestima. Se anima a los niflos en edad preescolar a
estar activos durante todo el dia, mientras que los nifos mayores y los
adolescentes necesitan al menos 60 minutos diarios de actividad moderada
a vigorosa. No es necesario gue esto se lleve a cabo de una sola vez, asi que
fomente los descansos de actividad minima para gue la sangre bombee a lo
largo del dia. Diviértase, coma bien y sean activos juntos, no se arrepentiran.
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Ver mas en Family Fun on the Run Newsletters: http.//go.unl.edu/familyfun
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