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Febrero de 2016Alimentación y forma física para niños sanos

Aunque su hija sea caprichosa al comer 
ahora, no necesariamente lo será siempre. 
Ponga a prueba estrategias sin estrés 
como las siguientes para ayudarla a que 
coma con más sentido de la aventura 
y más saludablemente. 

Un bocadito
Establezca como norma “dar 

un bocado”. Su hija toma un bo-
cado de la comida que sirvan y 
usted no insistirá en que coma 
más si no quiere. Esto hará que co-
nozca nuevos alimentos, poco a poco, 
pero no se pelearán a ver quién puede más. 
Dígale que está bien que no le guste algo, 
pero que tiene que probarlo para decidir si 
le gusta o no. 

Una comida para todos
Explíquele a su hija que servirá de cena 

lo que hay de cena. Ella decide si lo come 
o no, pero usted no hará algo distinto para 
ella. Para aumentar las probabilidades de 
que lo coma, limite las golosinas antes de 
cenar a fin de que tenga hambre. Y procure 
servir por lo menos una cosa que le guste. 

Presión positiva
Es probable que algunas de las amigas 

de su hija, o quizá sus primos o vecinos, 

¿Un diente suelto?
Comer puede ser compli-
cado si su hijo tiene un 

diente suelto o le falta alguno. Corte las 
frutas duras (manzanas, melón) en troci-

tos o dele frutas más blandas 
como bananas, fresas y man-
darina de lata (enlata en 
su jugo). Haga sándwiches 
con pan integral blando en 
lugar de molletes y ponga 

rellenos cremosos como ensalada de 
atún. También son buenas opciones los 
huevos revueltas y la pasta. 

Una actividad nueva
Estimule la actividad física haciendo 
algo nuevo con su hija. Aporten ideas 
como hacer kayak, patinar, lanzar fris-
bee y practicar paddleboard. Investiguen 
juntas cada actividad para enterarse de 
dónde pueden tomar clases, apuntarse 
a ligas o jugar y qué implica en térmi-
nos de tiempo y dinero. Decidan qué 
les va mejor y ¡en marcha!

La vitamina C contribuye a 
que el cuerpo de su hijo ab-

sorba más hierro. Así que junto a ali-
mentos ricos en hierro como carne roja, 
cereales fortalecidos y espinacas, debe-
ría comer alimentos ricos en vitamina C 
como las naranjas, tomates, kiwi, bróco-
li y papas. Cocinar en una sartén de hie-
rro puede también enriquecer los 
alimentos con hierro. Nota: Los niños 
entre los 4 y los 8 años necesitan 10 mg 
de hierro al día y los de 9 a 13 años ne-
cesitan 8 mg. 

Simplemente cómico
P: ¿Por qué están tan relajados los pre-
sidentes de Mount 
Rushmore?

R: ¡Porque 
duermen 
sólidamente!

Recaudaciones de fondos más sanas
Cuando la escuela de su hijo, su equipo de de-

portes o club necesiten recaudar dinero, considere 
cambiar las ventas de dulce o de pasteles por algo 
que envíe un mensaje más sano. He aquí ideas:

 ● Patrocinen una carrera divertida o de 5K. O bien 
organicen competiciones activas como caminatas de 
larga distancia, competencias de bolos, de bici, de baile, de patinaje o de aro hula. 

 ● Vendan alimentos sanos como naranjas o toronjas de productores de cítricos. 

 ● Laven autos: al fregar y moverse, los niños realizarán actividad física. 

 ● Pida a las familias que presenten recetas santas y recójanlas en un libro de cocina 
para venderlo. 

 ● Interese a los niños por la jardinería vendiendo semillas, plantas o mantillo.

¡Socorro! Mi hija come mal

coman mejor. Invite a alguno a cenar y que 
se siente junto a su hija. Verlos comer en-
salada, verdura o pescado puede animarla 
a hacer lo mismo. Recuerde también que 
usted es su modelo. Si lo ve a usted co-
miendo alimentos diversos, sentirá la incli-
nación de hacer lo mismo. 

Parte de la acción
Una de las mejores formas de que una 

comedora caprichosa pruebe más alimen-
tos es incluirla en la preparación de las co-
midas. Si le ha ayudado a usted a preparar 
el menú, comprar los ingredientes o partir 
y cocinar, ¡querrá probar el resultado de 
su esfuerzo!
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Juegos de invierno
¿Hace frío fuera? Arrópense y 

salgan a divertirse con estos juegos. 

“Herraduras”
Coloquen un recipiente de plástico poco profun-

do en la hierba o en la nieve. Colóquense a unas 
cuantas yardas de distancia y por turnos lancen gui-
jarros al recipiente. Gana la partida quien meta más 
guijarros en el recipiente. 

Bandera escondida
Después de una nevada, aten una tela blanca (una camiseta vieja o un trapo blando) a 

una regla y colóquenla en un lugar secreto en la nieve. El primero que la encuentre la es-
conde. Variación sin nieve: Aten una tela verde o marrón a un palo y escóndanlo en la 
hierba o en el bosque. 

Lanzamiento de bolas de nieve
Que cada jugador apile bolas de nieve y las lance a un tronco de árbol. Cuenten cuántas 

aciertan, gana el puntaje más alto. O en lugar de bolas de nieve, lancen pelotas de tenis.

Cómo ahorrar en la 
compra de alimentos

No es fácil alimentar a una familia cuando hay 
que ajustarse a un presupuesto. Use estas suge-
rencias para sacar el máximo partido a su dinero.

Usen cupones de descuento. Recortar cupones 
lleva tiempo, pero el tiempo dará sus frutos al llegar a 
la caja. Nombre a su hijo “Rey del cupón”. Podría ayu-
darle a organizar cupones de circulares del supermercado, 
periódicos o sitios web y encargarlo de llevar y usar los cupones. 
Consejo sano: No recorten cupones para comida basura. Así no 
les tentará comprarlos para “ahorrar dinero”.

Comparar y comprar. 
Fíjese en los precios de 
tienda a tienda para los 
alimentos que compra 
con regularidad, le sor-
prenderán las diferencias. 
Luego haga una lista (en 
papel o en el teléfono) de 
las mejores ofertas para 

cada uno y compre atenién-
dose a ellas. Además si usted 

sabe los precios para sus artículos más populares puede ver cuán-
do alcanzan un precio bajo y hacer acopio de ellos. 

Compre frutas y verduras con sagacidad. La fruta y las ver-
duras previamente cortadas son prácticas, pero usted paga por 
eso. Compre en cambio piezas enteras y que sus hijos le ayuden 
a lavarlas y prepararlas. Otra ventaja: Los alimentos frescos duran 
más si no se han cortado previamente. Compre también frutas 
y verduras de temporada, cuando están más baratas, y compre 
extra para congelar. He aquí una útil guía: healthymeals.nal.usda
.gov/features-month/whats-season.

Aderezos para tostadas
Tuesten una rebanada de 

pan—integral, por favor—y alíñenlo para 
darle a su hija una merienda o una comida 
sana divertida de hacer y de comer.

1. Amanecer, atardecer. Cubran la tos-
tada con crema de queso. Su hija puede 
usar rodajas de piña y de naranja para 
crear un bello amanecer o 
atardecer. 

2. Cara de osito. Recubran la 
tostada con manteca de caca-
huate (o de otro fruto seco). Dí-
gale a su hija que la convierta en 

“Visto en TV”
Mi hijo me pedía dulces 

y otras cosas poco saludables que veía en 
televisión o en la red. Cuando se lo men-
cioné a nuestra pediatra, Dr. Dawson sugi-
rió que le preguntara a Aidan si sabía quién 
hacía los anuncios de comida y qué misión 
tienen. 

Aidan y yo 
buscamos las 
respuestas. 
Le sorpren-
dió enterar-
se de los 
trucos que los 
anunciantes usan 
para que los productos sean más atractivos 
en los anuncios, como poner detergente en 
soda para que las burbujas parezcan más 
grandes o pintar las hamburguesas con 
betún de zapatos para darles más color. 

También averiguamos en qué consiste 
la “ubicación de productos”, es decir, 
cómo pagan las compañías para poner sus 
alimentos en juegos en la red, programas 
de televisión o películas. Ahora, cuando 
Aidan quiere probar un juego nuevo, le 
pregunto: “¿Es un juego o un anuncio?” 
Hemos tenido conversaciones interesantes 
y espero que empiece a entender mejor 
qué hacen los anuncios y a elegir por sí 
mismo opciones más sanas.

la cara de un oso con rodajas de banana 
para las orejas y la nariz y uvas pasas para 
los ojos y la boca.

3. Relleno de formas. Que su hija di-
buje una forma en papel de aluminio, la 
recorte y la coloque sobre la tostada. Ex-
tiendan requesón alrededor de la forma 

y espolvoreen por encima 
1–2 cucharadita de orégano 
seco. Su hija puede levan-
tar la forma y llenar el es-
pacio vacío con trocitos 
de pimiento.


