COUNTY

iEl bienestar vive aqui!



iBienvenido!

Este folleto te guiara en tu viaje a la buena salud. jLos
consejos presentados aqui te ayudaran a empezar el dia
de hoy! Tienes el poder de crear habitos sanos que les
beneficiardn a ti y a tu familia para toda la vida.

Un buen lugar para empezar es practicar 5-2-1-0 cada
dia.




SI2]EN 9

Frutas y vegetales - imas es mejor! Comer
frutas y vegetales al menos 5 veces al dia.
Limitar el consumo de jugos 100%.

Recortar el tiempo frente a Ia pantallaa 2
horas o menos al dia (TV, computadoras y

juegos de video). No permitir tiempo frente a
la pantalla para los nifos menores de 2 afios.

Hacer actividades fisicas al menos 1 hora
cada dia.

No beber gaseosas, bebidas deportivas,
Ni jugos azucarados. En sy lugar, beber
mas agua y leche sin grasa o de 1%.




iMas esiMejor!

Comer frutas y vegetales al
menos 5 veces al dia

{Empezar!

Una dieta llena de frutas y vegetales te proporciona
vitaminas y minerales importantes para el crecimiento, el
desarrollo y el funcionamiento del sistema inmunoldgico.
La mayoria de las frutas y vegetales son bajos en calorias
y en grasa; haciéndolos opciones sanas en cualquier
momento.
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Me SNCantan jos Vegetales!

Pensoamos en lo comida
O iCuéhles son las Cutas 9 vegetales
Covoritos de +u Comilia?

O sCuanto tempo hace que probaste o
serviste Crutas o vasd-odes?

O 4Cudl era la Gltimo. Cota o ve3t+ml nvevo
que 'Pr-obasi-&?

Actividades Para lo Fomilia
O Viajoar ol mercado de agricultores en
tu civdad.  Encontrards los productos
agricolas mas Sresecos 9 m’POjar&s o los
productores locales.
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Consejos para la Familia

« Empezar por hacer cambios pequenos.

« Animar a la familia a comer mas frutas y vegetales
al servir mas. Los nifos comeran mas frutas y
vegetales si se los ofrece una mayor cantidad y si ven
que los otros miembros de la familia los comen.

« Probarlo: Ofrecer frutas y vegetales y animar a
todos a probar un poco. Puede tomarde 7a 10
pruebas antes que una nueva comida te guste.
Pero no presiones a tu hijo. No te quejes si él/ella
se reusa a probarlo; sélo vuelve a intentar en otro
momento.

« Parafrutasy vegetales
todo el ano, comprarlos
enlatados o congelados.
Cuestan menos que frutas
y vegetales frescos y son
igualmente saludables.

Escoger frutas enlatadas
en sus propios jugos,

no en jarabe. Escoger
puré de manzana sin
azucar. Escoger vegetales
enlatados con poco o sin
sodio (sal).



Utilizar Congelados y Enlatados

Anadir frutas a: Y probar el uso de:
 Batidos « Tomates para salsas
« Yogur natural « Frijoles negros y maiz
« Vegetales saltados para condimentar un
(pina) plato Mexicano
« Ensalada de fruta « Frijoles o garbanzos en
« Cereales cualquier ensalada
los Qr\\}ole_s son
Comtasticos: Son

boratos 9 LN SFO‘“&'
Quente de 'P"O*'e'i“o"

Anadir vegetales a:
« Chili, sopas y guisos
« Vegetales saltados

Productos '
Lacteos

Choose gov



MirapMenos

Recortar el tiempo frente a

la pantalla a 2 horas o menos
(ninguna para los ninos
menores de 2 anos).

tEmpezar!

La televisidn, los juegos de video, los teléfonos moéviles,
y las computadoras ya son una parte de todas nuestras
vidas. Son divertidos y pueden ayudar a los nifios a
aprender. Pero demasiado tiempo frente a la pantalla, tal
como mirar latelevisiéon o jugar videojuegos, puede no ser
saludable. Los nifos que pasan mucho tiempo en estas
actividades estan mas predispuestos a tener problemas
de salud como el aumento de peso no saludable o
problemas de sueno o de comportamiento. La Academia
Americana de Pediatria (American Academy of Pediatrics)
recomienda que los ninos menores de 2 aflos no pasen
ningun tiempo frente a la pantalla.
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[Encender Jo Diversion!

dCudles de estos actividodes le
gustarion o Camilia?

A’Suno\s alternoativas Poro el ‘Hcm’Po

Crente o o Poantallo:

O Bailar Juntos... 9 dejor o los nRos
seleccionar sy misico Covorito,

O Constrown vn Cverte con c_obido\s.

O

Mowntener on slobo en el awre e mo\jor
‘Hem'Po posible.
Crear un 'PrOje¢+o de arte en Comilio,

a

O Visitor o biblicteca.,

a
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Alsovxo\s alternotivos Cuera de cosa ol
H&m’Po en Crente de o Pontallo:
O Doar un Paseo con la Comilia,

O ™o la 'leja.

O On Pasec en bicicleto al Pargue o o o
biblictee o MAS cercana,

m| Jusar peloto con o\m‘\sos o Comilo,

O Descubrir cvantos saltos cruzoados
'Pue.c\e_s howcer,



Consejos para la Familia

« Limitar el tiempo frente a la pantalla para toda la
familia. Seguir con los limites.

« Serun ejemplo a seguir - tus ninos estaran mas
dispuestos a sequir las reglas si tu las sigue.

« Apagar la television durante las comidas.
] AaNnm
» No permitir television, computadoras, ni ol

videos en las habitaciones de los ninos.

e Designar un dia a la semana como “Dia
de Apagar la Television”y hacer algo
diferente con los nifos.

 Incentiva a tus ninos a leer. Comparte la
alegria de leer en voz alta a los ninos.




/Jueaos de Video Gue

te hocen MOUsR?

. Sabias que?
¢ E| tiempo frente a la pantalla incluye la television, la
computadora, el Playstation, y el Gameboy. Es importante
limitar todas estas actividades.

* Mirar television esta asociado con comer mas y con un aumento
en los niveles de obesidad.

® Demasiada television ha sido relacionada con niveles de lectura
mas bajos y problemas de atencion.

Ideas saludables para el tiempo frente a la pantalla
¢ No poner ni televisor ni computadora en la habitacion del hijo.

¢ Nifios menores de 2 afios: No permitir ningln tiempo de
television/computadora

e Entre 2 y 5 afios: una hora de television/computadora educativa.

® 5+ afios: 2 0o menos horas de tiempo de TV/computadora




Hacer actividades fisicas al
menos 1 hora cada dia

Los nifios necesitan cerca de una hora de actividad
fisica cada dia para ayudarlos a mantenerse sanos. La
actividad fisica ayuda a disminuir el estrés, mejorar el
sueno y aumentar la energia. Fortalece los huesos y la
musculatura y ayuda a los
ninos a sentirse bien.
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Si es posible, anda en bicicleta a tu destino.

Bajate del autobus una o dos paradas antes de tu
destino y camina el resto de la distancia.

Estaciona el coche al final del estacionamiento.

. cuando sea posible.

« Entrénate con la familia para un evento de caminata
o carrera en la comunidad.

. tu nivel de actividad fisica con un podémetro.

« jMantener la actividad fisica en una manera

Hocerlo Mas Faell

(m| Eso.oser como obtienes tu hora
de actividad Cisica... 'Puc&&s
dvidirla o lo Imrso del din o
realizorlo Por completo al
'Pr-‘me_'\’P‘\o o al €nal del dio.

O IV\O.OP'POI"OJ' lv actividad Gisicon en
tus rutinas diarias,

O Hocer combios sr-o\&uo\lcs Poro

oavmentor tu nwvel de octividod
Cisieca.




Consejo del Médico

Pregunta: Mis hijos odian laidea

del “ejercicio” {Como puedo
cambiar su actitud y animarlos
a ser fisicamente mas activos?

puedo entender el punto de vista de tus hijos—a
mucha gente no le gustala idea del “gjercicio” porque imaginan
un tiempo dedicado a una actividad aburrida o sudorosa.
Sugiero que elimines “el ejercicio” de tu vocabulario y hables
de la actividad fisica en términos de “diversion” y “juegos” en
su lugar. Tanto los adultos como los ninos prefieren realizar
actividades fisicas cuando son agradables. Jugar con tus hijos

puede ser el mejor de todos los ejercicios!

Incentiva a tus hijos a hacer las actividades que Mas disfrutany
a hacer algo divertido todos los dias. Andar en bicicleta, lanzar
un disco volador, O saltar la cuerda son tambien actividades
divertidas y sanas para ellos. Asegurate de que participen‘.
Guialos en una caminata por |a naturaleza en la vecindad para
identificar plantas Y pajaros O simplemente para comentar
acerca de su dia. Juguetea con ellos en el patio trasero o toca
un poco de rock-n-roll antiguo’y ensénales como hacer el Twist.
Recuerda dejar que los nifios escojan hacer las actividades que
mas disfrutan. Pronto te pediran a programar la proxima “cita

de juegos’

FUENTE: Kidnetic.com



Redugir;

Ninguna gaseosa, bebida
deportiva, ni jugo azucarado

{Empezar!

Las bebidas endulzadas como las gaseosas, bebidas y
jugos con sabor a frutas (jugos azucarados), té dulce,
bebidas deportivas y bebidas energéticas contienen
mucho azucar anadido. El azucar anadido puede ser
llamado azucar de cafa, jarabe de maiz, sucrosa, fructosa,
miel y mas. Demasiado consumo de bebidas endulzadas
puede producir problemas de salud. Estos incluyen el
aumento de peso no deseado y las caries dentales.

Tratar de evitar las bebidas endulzadas con
azucar. Comprar, servir y beber agua y leche
desnatada (0%) o baja en grasa (1%) en su lugar.
La leche desnatada y de 1% es tan nutritiva
como la leche entera, pero sin tanta grasa y
calorias.

El agua no tiene calorias y es la mejor bebida
cuando tienes sed.



{Ono, Proebito

L dQué tipo de
K leche es
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A, Lo leche entera
E. :_A leche de VA en grasa
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A, &) agua 9 lon leche 1%
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Consejos para la Familia

 Para combatir la sed rapida y facilmente y
a bajo precio, lleva una botella de agua y
rellénala a lo largo del dia.

« No guardar bebidas endulzadas en la
refrigeradora. En su lugar, guardar agua fria en
un jarro o en botellas.

« Servir agua con los alimentos.

 Darle sabor al agua anadiendo rodajas de lima,
limén, pepino, o sandia.

« Anadir un poquito de jugo al 100% al agua
mineral pura para hacer una bebida refrescante

de pocas calorias.

« Ser un ejemplo a sequir al escoger bebidas
saludables bajas en calorias.

[l;rv;-\::r Ci\ conswmc? de Jugo
Productos de JLgo lamados “-oda
c(o(mo fimonada), “drink’’ (“bebido de’?)
S punch’” (“refresen de )
contienen sélo 5% de Jug

)

)
D) o menudo
G © menes.

O s .
' €Scoges unp Jugoe de ‘?r-ui-o\, asSeqlrate

gue es 100% Juge.

O Hocer combios poco a Poco anadiendo
agua al Juso de tou H\Jo.

0 (\Suser‘\r- UN VaSo de agua o de leahe
esnotada en vez de Juso.
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r
u\sm mu HIGH FRUCTOSE 4 Otros ‘PO\IO\\)#O\S
i ETHUP! CARAM' Poro azlear:

Froctosa, dextrosa,

Jorobe de maiz,

miel, maltosa,

glocosa, suerosa,

meloazo

:Sabias que?

Las bebidas energéticas, como
Red Bull y SuperStar, tienen
cantidades muy grandes de
cafeina y otros ingredientes que
pueden causar problemas de
salud en los nifos y adolescentes
en edad de crecimiento.

Una sola bebida energética puede
tener tanta cafeina como 5 tazas
de café o 14 latas de gaseosa.

Los ninos no deben tomar estas
bebidas.




iZstas listo o Cijor

< ?

o\lsono\S de estoas metos

O 5 - Comer ol menos 5 porciones de
Qru'f'o\s/vcsc'f-o\les ol dio

O X - Limtor el ‘l-\e_m'Po Crente o lo
Pom‘tnllm (e.s’Pe.e.\Mme.wl*e. television) o X
horos por dio

| = Pasar ol menocs | hora en
octividades Cisicas codo dio

O -~ Evitar las bebidas endulzodas con
oz Ocor (306&050\5, bebidas &&’Porﬁvo\s,
reSrescos, ete)

dCual seria una dificultad paro poder
logror esto meto?

AQUE nCormoacidn o o\‘Pc;Do necesitarios
pora alconzor loo meto’,
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