AMILIAS DEL PROGRAMA HEALTHY

Un programa de las escuelas
medias para la prevencion de la diabetes

LlegO el VeranO Volumen 2, Verano de 2008
ja mantenerse activo!

Si planifican con anticipacion usted y sus familiares pueden mantenerse activos

durante todo el verano. Aqui presentamos algunas sugerencias de otros padres que m -
tienen hijos en el programa HEALTHY, sobre cémo mantener a sus nifios activos M__ __

durante las vacaciones de verano. REE——
1 S
“Durante las “Dado que trabajo todo ~ -

_ vacaciones escolares, el dia, el problema es R,
hay mas tiempo para que mi hijo no tiene a - =l
planificar maneras de donde ir durante sus
lograr un equilibrio sano vacaciones de verano. % :
entre la actividad fisica y Lo inscribo en el centro =
la alimentacion. Cuando comunitario o en
planificamos, caminamos programas comunitarios
mas y realizamos otras para mantenerlo activo”.

actividades”.

“El verano es un tiempo en el que toda la familia
puede mantenerse activa. Cuando los familiares hacen
actividades fisicas juntos, realmente tienen la
oportunidad de conocerse mejor uno al otro”. ’
y
I

Los expertos del
SO IEDEL LAV Consejos de padres con ninos en el
recomiendan que: programa HEALTHY:

Los nifios deben hacer No permita que su hijo tenga una televisién dentro de su cuarto.
1 ZI meﬁoiju;i,h?ra Establezca un periodo limitado de tiempo a diario durante el que su hijo

d? activi 2 oica pueda estar “frente a la pantalla”

ariamente. Establezca un horario regular para que toda la familia haga actividades
2 Se debe limitar el tiempo juntos.

2 GRS (SRR Planifique un tiempo para que sus hijos hagan actividades fisicas cada dia.

frente a las pantallas
(computadora, television,
videojuegos) a no mas
de 2 horas al dia.

Inscriba a los nifos en programas de verano para mantenerlos activos. Es
importante buscar los programas e inscribirlos con anticipacion.

Aproveche los centros recreativos comunitarios, parques y piscinas de la
comunidad.

Mantenerse activo no
3 so6lo es para los nifos; es

para toda la familia Este boletin es posible gracias al programa HEALTHY, el cual esta trabajando con la escuela

media de su hijo. Las citas en esta pagina pertenecen a entrevistas reales con padres de
estudiantes del programa HEALTHY en todo el pais.




AMILIAS DEL PROGRAMA HEALTHY

Postre de yogur con iComa meriendas saludables y manténgase
frutas: activo! Meriendas saludables del programa
Una me"e“di‘ HEALTHY para un verano activo:

de verano s B Palitos de queso y una fruta

:‘:E:::‘Ya Licuados de yogur

» Barras de frutas congeladas (100% jugo)
para hacer 1 porcion

= Un envase de 6 onzas

Cereales integrales con leche descremada (“skim”) o de 1% de grasa
de yogur bajo en grasa, de tipo

Galletas dulces de vainilla, galletas dulces de jengibre, galletas saladas
. integrales, galletas dulces tipo Graham, galletas con formas de
natural, de vainilla o con frutas 9 9 p g

e bayas de 12 estacion U animalitos, barras de higo o pasas de uva, y leche descremada (“skim”)
taza de baya 0
- 1o/tfas frutas, congeladas o frescas o de 1% de grasa

m 2 cucharaditas de nueces O
granola

Un puiado de uvas congeladas o de cualquier otra fruta fresca

Palomitas de maiz bajas en grasa

1. Coloque la mitad del yogur €n
un vaso.

2. Coloque las bayas u otra fruta
encima del yogur.

3, Use una cuchara para colocar el
resto del yogur sobre la fruta.

4. Espolvoree nueces o granola
encima.

5. iDisfr(xtelo!

¢ meriendas

(S
. meta esco9
Verduras y salsas bajas en grasa ~ Tenga cOM© por

i s
ienen 200 calorias O meno ‘
erde beber mucha agua-

que cont!
porcic’)n, Y recu

. - L
Lo tiltimo del programa HEALTHY B O “ ' T ’
RESUMEN del programa HEALTHY del 8vo grado: N - »

iEl programa HEALTHY continta en el 8vo grado!

Al final del verano, su hijo que participé en el o
programa HEALTHY del 7mo grado se convertira en

participante del programa HEALTHY del 8vo grado.

El programa HEALTHY del 8vo grado se enfocara

Informacion nutricional por porcion:
200 calorias, 2.5 9 de grasa,

8.5 mg de colesterol, 125 Mg de ;
sodio, 2.59 de fibra, 379 tc?tales e
carbohidrato, 99 de proteina

en lograr un equilibrio sano entre la actividad
fisica y la alimentacién. Los alumnos tendran mas
actividades divertidas en FLASH, en la clase de
educacion fisica y en la cafeteria de la escuela.

Desafio HEALTHY del Verano

iPreparese para un verano saludable con el programa HEALTHY! Presentamos el Desafio HEALTHY del Verano:
una forma divertida de mantenerse activo y comer saludablemente durante las vacaciones de verano. Todos

los alumnos de 7mo grado y sus familias estan invitados a participar en el desafio. Dentro de poco los alumnos
recibirdn una bolsa con instrucciones y articulos divertidos para ponerlo en marcha. Manténgase a la expectativa

de obtener mas informacién y materiales del Desafio HEALTHY. Si tiene preguntas o desea mas informacion,
[lamenos al numero que aparece abajo. jBuena suerte!






