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|deas para comidas y nutricion de Kids Eat Right
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Apoye las actividades de sus ninos

+ Sea un ejemplo para sus nifos. Presente la
actividad fisica como algo importante para
cuidar la salud y el cuerpo, en vez de ser una
tarea fastidiosa. Encuentre las actividades que
usted disfruta y sea activo por al menos 30
minutos cinco dias a la semana. Recuerde, los
adultos necesitan al menos 30 minutos de
actividad fisica al dfa, los nifos necesitan 60.

- Elogie, premie y motive la actividad fisica en sus
nifos con el equipo, los juegos o los paseos
relacionados.

- Planee tiempo en el horario de sus nifos para
participar en 60 minutos de actividad fisica cada
dia. Los nifios pueden acumular sus 60 minutos
en periodos cortos de actividad durante el dia.
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- Motive un periodo de actividad fisica

entretenida durante el tiempo libre que tengan.
La proxima vez que su hijo diga “estoy aburrido”
ofrezca jugar al baloncesto o saltar la cuerda.

- Inscriba a su hijo en actividades estructuradas.

Estas son una buena manera para que se
mantengan activos. Motivelos a participar en
una variedad de actividades como el futbol
(soccer), la natacién o la danza.

Sean activos en familia

- Relna a la familia y jueguen juegos de

computadora interactivos que requieren de una
actividad fisica.



- Levantese temprano con sus hijos para que salgan
a caminar con el perro mascota antes de la escuela
y hdgalo también después de la escuela.

- Salgan al parque mas cerca, equipo de recreacion,
tubos y columpios después de la escuela.

- Salte a la cuerda con sus hijos y organice un grupo
en el vecindario para salto a la cuerda.

- Cuando el clima no esté bueno, jueguen juegos
adentro que sean activos.

- Organice la sala de estar o la sala familiar para mas
actividad. Imaginese el yoga para nifios p la danza
después de cenar.

- Asigne medio dia de actividad fisica en cada fin de

Formad reducir el tiempo enfrente de una pantalla

- Limite el tiempo extracurricular que sus niRos
pasan viendo la television o enfrente de la
computadora a menos de dos horas al dia.

- Use DVD's con musica para tener un tiempo activo
fisico viendo la television o motive el uso de
juegos videos de danza que requieren el
movimiento de todo el cuerpo.

- Mantenga el televisor en la sala de estar pero no en
los dormitorios de los nifos. Esto ayudara a
disminuir la cantidad de tiempo que ellos ven la
television y a controlar lo que miran.

- Apague la television cuando se coma.

semana, tal como una caminata en familia, andar
en bicicleta o jugar tenis. Pregunteles a sus nifos
cual es la actividad preferida.

- Juegue un juego en la yarda tal como Frisbee o
Corre que te pillo.

- Ponga una red en su yarda para jugar badminton o
cualquier otro deporte con pelotas y redes.

- Juegue “agarrar la pelota”o futbol (soccer) con sus
nifos u organice un juego en el vecindario.

- Motive a sus nifos a participar en quehaceres
activos tales como limpiar la casa, recoger las hojas,
barrer el suelo, o limpiar el garaje — encienda el
radio en el garaje- y haga los quehaceres con ellos.

- Tomese una caminata por la naturaleza y recolecte
hojas y rocas para hacer un collage.

- Camine o monte su bicicleta para ir a la biblioteca
local a sacar un libro prestado.
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Para mas articulos, ideas, recetas y videos que puedan ayudarles a sus hijos a comer mas saludablemente,
visitar www.kidseatright.org.

Para encontrar un profesional de dietética en su area, visitar www.eatright.org.
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la obesidad infantil y proveer los recursos que ayuden a las familias, comunidades y legisladores a asegurar una nutricién de calidad para los nifos.
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