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Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Por la ciudad
¿Cómo puede hacer mucho ejercicio su hijo 

y conocer mejor su ciudad o su barrio? 
¡Rételo a que este verano recorra su área 
caminando o corriendo! He aquí cómo.

1. Acoten el terreno. Consigan un mapa 
de su ciudad o impriman desde internet 
mapas de barriadas. Su hijo puede marcar 
rutas seguras y resaltar las que recorra.

2. Intensifíquenlo. Para ejercitar músculos diferentes y añadir variedad a sus cami-
natas o carreras, su hijo podría alternar entre rutas con cuestas y rutas llanas. 

3. Visita nuevos lugares. Una ventaja añadida es que quizá descubra cosas que no 
ha visto antes, como un mural colorido en el lateral de un edificio o un parque en 
miniatura.

Tablero de juegos 
comestible 

Su hijo puede crear un tablero de jue-
gos que es también un refrigerio sano. 
Quizá invente “Tierra Vegetal” con un 
camino hecho de apio y zanahorias y 
usando rodajas de rabanitos y de pepi-
nos como fichas. Puede 
escribir instrucciones 
y enseñar a jugar a 
su familia. Depués 
del juego, ¡cómanse el 
tablero y las fichas! 

Andar mientras se habla 
con el celular es un ries-
go para la seguridad de 

los peatones y lamentablemente es algo 
común entre preadolescentes y adoles-
centes. Recuérdele a su hija: “Cabeza 
arriba, teléfono abajo”. Debería quitar-
se los audífonos para ser consciente de 
lo que la rodea y nunca hablar o escri-
bir mensajes mientras se desplaza a 
algún sitio. 

Mejor lo bajo en sodio
Las salsas y los aliños pueden añadir 
mucho sodio a la dieta de su hijo. Sugié-
rale que compare las etiquetas nutricio-
nales en la tienda y elija la variedad baja 
en sodio de salsa para pasta, condimen-
tos y aliños para ensalada. ¿Otra opción? 
Haga las salsas en casa y añada sabor con 
hierbas y especias en lugar de la sal. 

Simplemente cómico 

Judy: Acabo de quemar 3,000 calorías 
en 30 minutos.

Andy: ¿Cómo?

Judy: ¡Se me olvidó sacar las galletas 
del horno!

Los cálidos días veraniegos ofrecen 
muchas oportunidades para que su 
hija adopte hábitos sanos. Pongan a 
prueba estas sugerencias. 

Desayunos al aire libre
¡Las comidas campestres no 

son sólo para el almuerzo! Creen 
un hábito que les haga ilusión a 
todos desayunando juntos al aire 
libre los fines de semana. Imaginen 
escuchar el piar de los pájaros mien-
tras comen ensaladas de fruta con yogurt, 
tostada con aguacate y rodajas de huevo 
cocido o molletes integrales con queso 
fresco granulado descremado. 

A la parrilla
Cocinar a la parrilla quita grasa de la 

carne pues, al cocinarse, se derrite. Ense-
ñe a su hija a cepillar la carne, el pollo o 
el pescado con una mezcla de aceite de 
oliva y salsa de soja baja en sodio (a canti-
dades iguales) antes de asar a la parrilla. 
La parrilla es también una forma estupen-
da de cocinar frutas y verduras pues resalta 
su dulzor natural. Experimenten asando 

Comer con inteligencia 
durante el verano 

productos como calabacitas verdes o ama-
rillas, ciruelas o damascos. 

Comidas frescas
Cuando haga calor a su hija no le ape-

tecerán los guisos pesados o las pastas. En 
su lugar podría probar con sándwiches 
abiertos sobre una rebanada de pan inte-
gral de cena. Dígale que busque en libros 
de cocina o en la red ensaladas como plato 
principal o sopas frías. O bien hagan alter-
nativas al puré de papas y al arroz blanco, 
por ejemplo, maíz mezclado con trocitos 
de tomate, cebolla roja y unas gotas de vi-
nagre balsámico.
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condimentos con mucha grasa, podría 
pedir la hamburguesa normal con ver-
duras extra. Y en lugar de un batido 
podría comer un helado pequeño. 
Consejo: Sugiérale a su hijo que deci-
da lo que va a pedir antes de ir a fin 
de que la tentación en el restaurante 
sea menor.

Pide del “menú secreto”. Tenga o 
no el restaurante un menú secreto, 

anime a su hijo a que invente sus 
propias comidas. Podría pedir una 

papa asada sin nada y una guarnición 
de salsa para condimentarla. También 

podría hacer una ensalada de pollo asado pidiendo un 
sándwich de pollo sin el panecillo y un ensalada.

“Bocaditos” de ejercicio
Su hija puede obtener 

el beneficio completo de una sesión de ejercicio 
con “pedacitos” de 10 minutos de actividad a lo 
largo del día. Comparta con ella estas ideas. 

Saltar con alegría. Creen una rutina de ejerci-
cios para cuerda que incluya saltos sencillos y 
dobles, movimientos laterales y cruces. 

Presionar. Refuercen los músculos de brazos y pecho alternando posturas de tabla 
y lagartijas. 

Jugar con los hermanitos. Llévenlos a cuestas, lancen y atrapen una pelota de playa 
o dejen que corran detrás de ella por el jardín.

Piensen con originalidad. Hagan juegos malabares con saquitos de semillas o pelo-
tas. Inflen unos cuantos globos y batéenlos intentando mantenerlos todos en el aire. 

Idea: Anime a su hija a que prepare una lista de reproducción con tres canciones para 
cada actividad. Como las canciones populares suelen durar 3 1–2 minutos, cada lista será 
de unos 10 minutos.

Agua: La 
bebida más 
sana 

P: He oído que el agua es la única bebida que 
necesita mi hijo. ¿Cómo puedo conseguir que 
beba más? 

R: Sin nada de grasa, azúcar o sodio, ¡el 
agua es la bebida perfecta! Además, un 
vaso de agua fría es refrescante en los calu-
rosos días veraniegos. 

Además del agua, su hijo necesita beber 
leche descremada por el calcio. Recuerde 
que las bebidas deportivas son sólo nece-
sarias si hace ejercicio 
vigoroso con tempe-
raturas calurosas. 

Para animar a su 
hijo a que beba 
agua, sugiérale 
que añada 
unas gotas 
de limón o 
lima al agua normal o con gas. También 
podría gustarle el té descafeinado sin azú-
car que, por supuesto, es fundamental-
mente agua. 

Finalmente, anime a su hijo a que lleve 
consigo una botella de agua rellenable para 
mantenerse hidratado.

Elegir bien al comprar 
desde el auto

Añada más fruta a la dieta de su hija 
con estas refrescantes y creativas recetas 
para el verano. Son ideales para el postre 
o para ocasiones especiales. 

“Nachos” de durazno
Corten por la mitad dos duraznos y re-

tiren el hueso. Córtenlos en sec-
ciones finas y dispónganlos 
en capas en un plato. Sal-
piquen por encima 1–4 de 
taza de mantequilla 
templada de nueces o 
de semillas. Espolvo-
reen con un poco de mini 
gotitas de chocolate, coco 
rallado y canela.

“Pastel en capas” de sandía 
Corten tres “capas” redondas de san-

día, cada una de 1 pulgada de espesor y 
quiten la cáscara. Coloquen una rebanada 
en un plato y recúbranla con rodajas de 
kiwi y plátano y con frambuesas. Sigan al-
ternado sandía y condimentos para hacer 

un “pastel” de tres capas. 

Pinchos de arcoíris
Ensarten fresas, gajos de 

naranja, trozos de piña, 
dados de melón y aránda-
nos a una brocheta ¡y ten-

drán un arcoíris! Mojen la 
fruta en yogurt natural des-

cremado.

Fruta con un toque diferente

¡Las calorías de la comida rápida se 
acumulan más rápidamente que el tiempo 
que se tarda en conseguir la comida! 
Ayude a su hijo a elegir opciones más 
saludables con estos consejos. 

Conoce los números. Dígale a su hijo 
que lea la información nutricional en el ta-
blón del menú o en el sitio web del restau-
rante. Puede elegir platos que tengan mucha 
fibra y pocas calorías, grasas saturadas y sodio. 
En lugar de las hamburguesas especiales sobrecargadas de 
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