Nutrición para sus Hijos/hijas:
10 pasos para un peso saludable

1 Limite el tiempo que pasa en actividades sedentarias, incluyendo televisión, videos, juegos electrónicos y de computadora. Los niños ya pasan sentados una porción muy significativa durante el tiempo que están en la escuela.
2 Anime a sus hijos/as a envolverse en juegos activos por lo menos de una hora al día. Podrá notar mejor comportamiento cuando les permita "gastar sus energías."    

3 Sea promotor de las actividades físicas de  la escuela. Anime al personal de la escuela a promover los juegos activos en el recreo y clases diarias de educación física, si es posible. Jovencitos que liberan energía a través de las actividades físicas se desempeñan  mejor en el salón de clases. 
4 ¿Necesita una cocina renovada?   Tómele una mirada detallada a los estantes de la  despensa, armarios, refrigerador y congelador. ¿Cuales son los primeros alimentos que mira?    ¿Esta usted tentado por alimentos altos en calorías, meriendas bajas en nutrición o hay suficientes elecciones nutritivas?  ¿Puede mirar alrededor de su cocina  y encontrar fácilmente ingredientes para cuatro o cinco comidas saludables?  Después de este inventario visual, haga una lista de ingredientes básicos que necesita tener en reserva para una cocina sana.
5"Mercadería" elecciones de alimentos saludables.  Lo que mira es lo que se comerá. Coloque un plato  de frutas o vegetales recortados, exponga emparedados cortados en pedacitos fácil de comer y yogur bajo en grasa   en un lugar visible del refrigerador y tenga en su despensa de meriendas galletas de grano entero palomitas de maíz panecillos tostados.   
6 Planee menús semanales.  Talvez le suene aburrido pero poniendo un poco de mente y planificación  en las comidas generalmente da paso a ventajas de salud y economía. 
7Haga mejor elecciones cuando coma afuera.  Muchos de las cadenas de restaurantes publican la información nutritiva de sus menús. Podría preguntar por un folleto de nutrición o  información por computadora. (En la mayoría de los casos, simplemente escriba www.nombre delrestaurante.com y será dirigido a la pagina del restaurante).
8 Tiente a los niños/as hambrientos con meriendas saludables. Los niños usualmente tienen un gran apetito después de la escuela, antes de acostarse o después de practicar deportes. Asegurase de tener disponible alimentos nutritivos que puedan tomar fácilmente como pedacitos de vegetales y frutas, tortillas o papas tostadas al horno con frijoles, salsa o quesos con galletas de grano entero.  
9 Limite la cantidad de "líquidos calóricos"   disponibles como sodas gaseosas, bebidas de frutas u otras bebidas endulzadas.   Anímelos a  elegir beber agua, leche y 100% jugos de frutas.    
10 Resista la tentación de hacer todas las actividades una actividad de comer. ¡Los alimentos están virtualmente disponibles donde quiera que vayamos en estos días ya sea un evento deportivo, el cine o viaje a la gasolinera!

Coma antes de salir o empaque su propia merienda saludable.
Consejo #1 para Padres: ¡Los Niños los están viendo! Kids are watching you! Solo por modelar nutrición positiva y actividades y hábitos activos, estará seguro que mejorar la salud de su familia.
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