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Aumente los conocimientos de nutricion de sus hijos

Ayudar a sus hijos a comprender cémo leer las
etiquetas de los alimentos los prepara para tomar
decisiones inteligentes sobre alimentos durante toda su
vida. Ya sea en el supermercado, en casa o en la
escuela, hay muchas oportunidades para enseiiarle a su
hijo sobre nutricidn saludable.

Para los niflos mds pequefios, centrarse en los grupos
de alimentos de MiPlato y comer de forma consciente
es un buen punto de partida. Los nifios mayores y los
adolescentes pueden aprender sobre los nutrientes
individuales en la etiqueta de informacidn nutricional y
como descifrar las afirmaciones de las etiquetas de los
alimentos.

Ensefiar a los nifios los conceptos basicos de nutricidn y
lectura de etiquetas se puede hacer facilmente en casa,
con muchos ejemplos de alimentos que les gusta comer
con la informacién nutricional a mano. Pruebe algunos
de estos consejos para ensefiarles sobre una
alimentacion saludable.

Ensefie a su hijo a planiar una comida basada en
MiPlato. Discuta temas como la variedad de fuentes
de proteinas, la eleccion de granos integrales y la
seleccion de frutas y verduras coloridas.

Cuando coma bocadillos, pidale a su hijo
adolescente que mire la etiqueta de informacién
nutricional y el tamafio de la porcidn para descubrir
gué hay en los alimentos que estdn comiendo.

La lectura de etiquetas en el supermercado es
importante porque de ahi proviene la mayor parte de la
comida del hogar. Envie a su hijo a una busqueda del
tesoro para encontrar opciones nutritivas:

Fruta enlatada envasada en agua o en su propio

jugo.

Verduras congeladas sin sal anadida.
Cereal integral bajo en azucar y alto en fibra.

Puede ser dificil controlar qué alimentos comen los
nifos en el comedor, por lo que es mejor alentarlos a
elegir opciones saludables

Desafie a su hijo a empacar un almuerzo modelando
MiPlato.

Anime a su hijo a leer las etiquetas de los articulos
de la cafeteria y elija articulos bajos en grasas
afiadidas, azUcares y sal.

Revise las ofertas del menu de la cafeteria y discuta
con su hijo qué opciones podrian elegir que
proporcionarian cada uno de los grupos de
alimentos en MiPlato que juntos crean una comida
equilibrada y saludable. (Por ejemplo, preglntele a
su hijo qué alimentos de vegetales, frutas, cereales
integrales y proteinas tomaran).

Deje una nota amistosa para su hijo sobre las
opciones saludables en su almuerzo y por qué estan
incluidas.

Source: eatright.org
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Un poco de peso extra puede aumentar el riesgo de que los niiios tengan presion alta

Por Cara Murez Reportera de HealthDay

"La hipertensién durante la juventud contintia hasta la edad
adultay se asocia con daiios en los érganos cardiacos y
vasculares", dijo la autora principal del estudio, Corinna Koebnick,
de Kaiser Permanente del Sur de California. "Dado que el dafio en
los érganos puede ser irreversible, prevenir la hipertension en
nuestros jévenes es de vital importancia.

Koebnick dijo que los reportes del nuevo estudio muestran los
efectos incluso de unas libras de mas.

Los investigadores estudiaron los expedientes médicos de mas de
800,000 nifios del sur de California que tenian entre 3y 17 afos,
entre 2008 y 2015.

Los investigadores compararon el indice de masa corporal (IMC) al
principio y en un seguimiento de cinco ainos. También
determinaron quién tenia presion arterial alta. En comparacién
con los jévenes en el rango medio de peso promedio, el riesgo de
desarrollar presion arterial alta dentro de cinco anos fue un 26%
mayor para los jovenes en el extremo superior del rango de peso
promedio. Cada unidad de IMC ganada por afo afiadia un
4% a su riesgo, segun el estudio

La tasa de presion arterial
alta fue mas alta entre los
nifos que entre las nifias y ¢
entre los jovenes con - 3
planes de salud subsidiados @:_ "@‘
por el gobierno, mostraron

los reports.

“Este estudio subraya la

necesidad de que los profesionales médicos reevalien
cémo correlacionamos y educamos sobre los riesgos para
la salud en todo el espectro del peso en nifios en
crecimiento. La obesidad podria ser el factor de riesgo
mas importante para la hipertensidon durante la nifiez",
dijo la autora principal del estudio, la Dra. Poornima
Kunani, pediatra y investigadora en Kaiser Permanente
Consultorio Médico de Manhattan Beach, en California.

Kunani inste a los padres a que hablen con su pediatra
para ver si su hijo corre riesgo de tener presion arterial
alta y otras afecciones médicas prevenibles relacionadas
con la obesidad.

SOURCE: Kaiser Permanente, cominicado de prensa,
Marzo 14, 2023

Parfaits de yogur y frutas

Asegurarse de que sus pequenos estén llenos y alimentados no es una tarea facil, ipero eso no significa que tenga que
depender de cereales frios, pasteles tostados y waffles congelados todas las maiianas! Te preguntas por donde empezar?
No hay nada mas facil que esta receta. Simplemente agregue capas de frutas saludables, yogur y granola para una
comida divertida y apta para nifos. Se tarda sélo 5 minutos para hacer. Esta receta rinde para 4 porciones.

Ingredientes:
3 tazas de yogur de vainilla sin grasa

1 taza de fresas frescas
1 pinta de ardndanos, frambuesas y moras frescas
1 taza de granola

Instrucciones: Coloque 1/3 taza de yogur de vainilla en capas en el fondo de los .
cuatro vasos. Alterne capas de fruta y granola con yogur hasta que los vasos se -
llenen. Sirva parfaits de inmediato para mantener la granola crujiente!
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