Comience temprano para prevenir la obesidad

Muchos factores que afectan los

patrones de peso y crecimiento, como

la constitucién y la altura, no se pueden
controlar. Otros factores que pueden
reducir el riesgo de la obesidad se pueden
controlar desde la época temprana en la
vida de un niflo.

Para ayudar a prevenir la
obesidad infantil:

* Amamante al bebé por
un afio, si es posible. Los
bebés lactantes regulan
mejor su consumo de
energia que los bebés que
toman biberén. Cuando los
bebés comen de un biberdn, los padres
tienen que asegurarse de que les dan la
cantidad correcta de acuerdo a la altura y
el peso de su bebé.

* Trate de no comenzar a darle comidas
sélidas antes de los seis meses de edad.
Introduzca una taza a los bebés que toman
pecho y los que toman del biberén a los
seis meses de edad. Los bebés que toman
férmula deben dejar de usar biberén
cuando tienen un afio de edad. (La leche
de vaca no es para los nifios menores de
un afio.)

» No se debe dar comida como premio,
ni quitar comida como castigo.

» Limite el jugo. En vez de jugo,
ofrezca frutas entera. Evite las sodas y
otras bebidas azucaradas. Ofrezca agua,
leche con baja grasa, y no mas de 4 a 6
onzas de jugo de fruta 100 por ciento
cada dia.

* Los padres deben escoger que se les
sirven a los nifios. Los nifios tienen que
decidir cudnto comen y cudndo. Entre las
edades de 2 a 4 afios, los hdbitos de comer
de los nifios son errdticos. Algunos dias

“De acuerdo con la ley Federal y la Politica del Departamento de Argricultura de los Estados Unidos, esta in:
color, de origen nacional, de sexo, de edad, o de inhabilidad. Para presentar una queja de discriminacidn, escri
Ave, SW, Washington, DC 20250-9410 o llame, gratis (866)
Federal a (800) 877-8339 (TDD) o (866) 377-8642 (para audicién—deterior:
Williams. All rights reserved. The Nutrition and Health Newsletter is intende

written permission from the publis

comen poquisimo, otros dias comen todo
lo que esté a la vista. A veces comen

una comida, como los sanwiches de
mantequilla de cacahuate, todos los dias
por semanas enteras, y después pasan
meses sin querer comerla. Los padres
pueden darse cuenta mejor de lo que
comen sus nifios si no les permiten sacar
comida del refrigerador sin permiso.

» Limite los cereales azucarados para
ocasiones especiales. El deseo de comer
dulces es natural (atin en los bebés), y no
es necesario que los adultos lo fomenten.

» Limite el tiempo enfrente de la
televisién. Los anuncios para comidas
dulces o altas en grasa influyen a los
nifios. Los padres no deben permitir que
los nifios influyan sus hédbitos de compra.

¢ Sea un buen ejemplo. Compre y
mantenga comidas sanas en su hogar.

Los estudios sugieren que un exceso de
grasa en los primeros meses de la vida
de un bebé (no su peso al nacer) aumenta
su riesgo de obesidad después. Los bebés
que pesan mucho pueden ser resultado
del exceso de peso de la madre antes

y durante el embarazo. Se sugiere una
subida de peso de 25 a 35 libras durante
¢l embarazo.

Los expertos también recomiendan

que los nifios entre las edades de tres y
cuatro afios jueguen activamente por una
hora cada dia, que coman cinco frutas

y verduras diariamente, y cambien a
productos ldcteos con uno por ciento de
grasa o sin grasa después de los dos afios
de edad. Los nifios menores de dos afios
necesitan productos licteos con toda su
grasa para el desarrollo de sus cerebros.

Noticias del programa
de Head Start

Galletas de calabaza

Las galletas de calabaza tienen
mucha vitamina A y son un
refrigerio o postre excelente. Los
nifios pueden ayudar a mezclar
la masa y ponerla en el molde.

Necesita:

1 1/4 tazas de harina de trigo
integral

4 cucharaditas de polvo de
hornear

1/2 cucharadita de canela

1/2 cucharadita de nuez moscada

1/2 cucharadita de especia para
tarta de calabaza

1 taza de azicar morena

1/2 taza de pasas

1 huevo, batido

1 1/2 tazas de calabaza en lata

1/2 taza de chips de chocolate

Preparacién:

1. Mezcle los ingredientes secos
con las pasas.

2. En otro recipiente, combine el
huevo y la calabaza. Agregue a los
ingredientes secos. Ponga la masa
espesa en un molde engrasado para
hornear de 9 x 12 pulgadas.

3. Ponga los pedacitos de chocolate
encima. Hornee por 20 minutos a
350 grados F, o hasta que un palillo
de dientes salga limpio. Parta

en pedazos cuadrados. Rinde 24
galletas de 2 pulgadas. (98 calorias
y 2 gramos de grasa por porcion)
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El afta

Cuando un bebé tiene dolor mientras
amamanta y su lengua estd cubierta de
una sustancia blanca que parece peluda,
puede tener afta. El afta

es un hongo que requiere
tratamiento. Se le aplica
medicina con algodén en la
boca dos o tres veces al dia.

Los bebés contraen afta a través de
utensilios de comer sucios o de la madre

que tiene cierto tipo de infeccion
vaginal que causa flujo.

El afta también puede causar salpullido
en el drea del paiial en los bebés. El
salpullido es normalmente rojo y a
veces causa decoloracién de la piel con
mucho pigmento. Cuando el salpullido
no se mejora con lavados y cambios
frecuentes de pafial, es posible que
necesite un ungiiento antibidtico.

Las lesiones en el ojo

Una lesién en el ojo de un nifio puede
causar mucho temor por el dolor y la
sangre que puede producir. La mayoria
de lesiones a los ojos de los nifios son
causadas por caidas, objetos tirados,
o tropezarse con objetos. Los padres
pueden ayudar a sus nifios a evitar
accidentes al enseflarles a:

¢ Alejarse de los dardos, los rifles de

BB, arcos y flechas, u otros objetos

con punta.

« No tirar objetos con punta o filo, ni

arena ni tierra.

e Caminar, no COITeEr,

con tijeras, lapices,

ni otros objetos con - ZC‘-‘Q

punta. Mantenga los

objetos con punta sefialando la tierra.

Los padres pueden ayudar alejando a

los nifios de las cortadoras de grama
mientras éstas estén funcionando. Los
palos, las piedras y otros objetos pueden
ser tirados del cuchillo de la cortadora

y causar lesiones graves a los 0jos. Los
nifios tampoco deben estar cerca de los
adultos que estdn usando herramientas
eléctricas, productos de limpieza,
herbicidas o abonos.

Si un liquido peligroso cae en el ojo de
un nifio, lave el ojo con agua durante

15 minutos. Después, lleve a su nifio y
el contenedor del liquido al médico, la
clinica o a la sala de emergencia. Para
golpes a los 0jos, aplique toallas heladas
por 15 minutos. Nunca lave un ojo que
tenga una cortadura. Péngale una venda
ligeramente y busque tratamiento de
inmediato.

Juguetes para la tina

Lo que necesita: manteles individuales de pldstico con contextura esponjosa, moldes
para galletas, libros para colorear o esténciles, tijeras, crayones o plumones.

Para fabricarlos:

1. Use los moldes para galleta o esténciles para trazar las figuras, animales u otros
objetos en los manteles individuales. O corte las figuras y formas de libros de colorear

para usar como moldes.

2. Use las tijeras para cortar los moldes. Las figuras cortadas deben tener orillas lisas.
3. Moje las figuras y péngalas alrededor de la tina.

A los bebés y a los nifios les gustan estas figuras de animales de diferentes formas y
colores. Corte letras y niimeros para los nifios en la edad pre-escolar. También es muy
divertido para los padres y los nifios combinar las formas y figuras para contar una

historia en la tina.

Andar seguro en la
bicicleta

Enséieles a los nifios las reglas de
seguridad desde el momento en que
reciben su primer triciclo o bicicleta.
Con demasiada frecuencia los nifios
sufren lesiones graves o se mueren
porque no siguen reglas {

basicas de seguridad en
la bicicleta. TONE
O\
Ponga limites sobre @
dénde pueden andar sus
nifios en bicicleta. Los dafios mds
graves ocurren cuando un cicletista
es atropellado por un carro cerca de
su casa. Los nifios menores de 8 afios
s6lo deben andar en bicicleta bajo
la supervisién de un adulto, y fuera
de la calle. Los nifios menores de
8 afios creen que los carros pueden
parar instantdneamente y que los
motoristas siempre los miran. No
juzgan bien la velocidad de los
carros y el drea de su visién es
mucho més pequeiia que la de los
adultos.

Ayude a los nifios a aprender las
reglas de montar bicicleta:
* Ande en el lado derecho de la
calle, en la direccidn del trafico.
e Pare y mire a los dos lados antes
de entrar en la calle.
« Pare en todas las intersecciones,
atin las que no tengan rotulacién
» Antes de doblar, use sefiales de
mano y mire a todos lados
« Usen cascos aprobados por ANSI
o Snell en cada salida.

Castigue a los nifios que no siguen
las reglas de seguridad quitdndoles
su bicicleta por cierto periodo de
tiempo.

Las lesiones a los nifios ocurren méas
frecuentemente en el verano, en parte
porque los nifios estdn jugando en

las calles y entradas a las casas. Se
necesita tener més cuidado. Chequee
bien el drea alrededor del carro para
buscar niiios, juguetes, bicicletas y
mascotas antes de subirse al carro.
Chequee otra vez antes de arrancar
el carro.
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HRSA

Poison Help

Méas del 90% de los accidentes por intoxicacion ocurren
en el hogar, pero muchos riesgos de intoxicacion estan
ocultos en plena vista. Aprenda a identificar los riesgos
de intoxicacion en su hogar y tome medidas simples
para mantener a su familia segura y saludable.

COCINA

e Nunca use productos de limpieza
comerciales en alimentos 0 empaques.

e Apague las hornillas de gas cuando
no esta en uso.
e Guarde la comida a temperatura adecuada.

BANO

e Mantenga las medicinas bajo llave y fuera
del alcance de los nifios.

e Guarde todas las medicines en sus recipientes
originales, debidamente identificadas.

e Evite usar limpiadores y desinfectantes

de la casa en las manos o la piel
inadecuadamente.

CUARTO

e |Instale detectores de mondxido de
carbono cerca de los cuartos y chimeneas.

e Mantenga desinfectante de manos bajo
llave y fuera del alcance de los nifios.

e Aseglrese de que las plantas de interior
sean seguras para las mascotas.

GARAIJE

e No deje el auto en marcha en un
garaje cerrado.

e Guarde la pintura, el anticongelante,
la gasolina y otros productos quimicos
gabinetes cerrados con llave.

e Mantenga los detergentes y ofros
productos de lavado, en un lugar alto,
lejos y fuera del alcance de los nifios.
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Para obtener méas informacion sobre Llame al 9-1-1 si la persona esta inconsciente o tiene problemas para respirar.

posibles venenos, o si estd experimentando
una emergencia por envenenamiento...

No adivine.
Haga la llamada.

Llame a Ayuda por envenenamiento {Poison Help) al (1-800-222-1222)
para conectarse a su centro local de intoxicaciones.

Mantenga la calma: la mayoria de las emergencias por intoxicacién se
pueden resolver rapidamente.



FRESAS

LAS FRESAS CONTIENEN UN MONTON DE VITAMINA C.
ESTAS SON LA UNICA FRUTA QUE PRODUCE SEMILLAS EN
LA PARTE EXTERNA Y SON UNA BUENA FUENTE DE
FOLATO (UNA DE LAS VITAMINAS B).

9 Adobe Spark

DE LA OFICINA DE SALUD

BUSQUE EL ENLACE DE NUESTRA ENCUESTA DE SALUD PARA PADRES QUE SE LE ENVIA
EN LEARNING GENIE Y POR CORREO ELECTRONICO. ESTO SALDRA EN MAYO. ESTA
ENCUESTA SE ENTREGA A TODOS LOS TUTORES QUE PIDEN SU OPINION Y NOS
AYUDARA A PREPARARNOS PARA EL PROXIMO ANO ESCOLAR. TAMBIEN ENVIAREMOS
LA BOLETA DE CALIFICACIONES DE SALUD DE SU HUJO A FINALES DE MAYO. POR FAVOR,
ASEGURESE DE QUE TENGAMOS TODA LA INFORMACION DE SALUD ACTUALIZADA EN
NUESTROS ARCHIVOS. ESTAS BOLETAS DE CALIFICACIONES TENDRAN LA INFORMACION
DE SALUD ACTUAL QUE USTED PUEDA NECESITAR PARA SU HUO. SI TIENE ALGUNA
PREGUNTA O INQUIETUD SOBRE LA ENCUESTA O LOS BOLETINES DE CALIFICACIONES,
LLAME A LA OFICINA DE SALUD AL 812-948-6981.

MARY RANDAL RN., ENFERMERA ESCOLAR, EXTENSION 1104
CORTNEY MOVYE, HS AUXILIAR DE SALUD, EXTENSION 1216
RENE GUERNSEY, EHS AUXILIAR DE SALUD, EXTENSION 1111

TAZON DE BATIDO DE FRESA
2-3 PLATANOS MADUROS CONGELADOS
1/2 PAQUETE DE FRESAS CONGELADAS, CONGELADAS SIN AZUCAR
1 CUCHARADITA DE EXTRACTO DE VAINILLA
2 CUCHARADAS DE CACAO EN POLVO
1 CUCHARADA DE LECHE DE NUEZ (OPCIONAL)
COBERTURAS

FRAMBUESAS, FRESAS, SEMILLAS DE GRANADA. K CEREZAS, N!BS DE CACAQO, SEMILLAS DE
CANAMO

INSTRUCCIONES

COLOQUE TODOS LOS INGREDIENTES EN EL PROCESO ALIMENTICIOE. MEZCLE HASTA QUE EL
CONTENIDO ALCANCE UNA CONSISTENCIA SIMILAR A LA DEL HELADO. SI ES NECESARIO, AGREGUE

PEQUERNAS CANTIDADES DE LECHE DE NUEZ HASTA QUE SE ALCANCE LA CONSISTENCIA DESEADA.
COLOQUELO EN UN TAZON Y AGREGUE LOS INGREDIENTES.

)  EJERCITANDOSE
| Your _.n%‘_s‘o% Eu_._ m_~>

HAY TANTAS ACTIVIDADES QUE SE PUEDEN REALIZAR AFUERA, TANTO
EN LA SUPERFICIE COMO EN EL AGUA. LA LUZ DEL SOL LE AYUDARA
AOBTENER LA VITAMINA D QUE USTED NECESITA PARA ABSORBER
EL CALCIO, EL CUAL ES IMPORTANTE PARA MANTENER LOS HUESOS
FUERTES Y LA SALUD EN GENERAL. POR RAZONES DE SEGURIDAD,
SIEMPRE RECUERDE CAMINAR O CORRER DE FRENTE AL TRAFICO,

TRAER AGUA, UN TELEFONO CELULAR Y USAR UN BLOQUEADOR
SOLAR DE UN NIVEL APROPIADO.
CONSEJO: INTENTE ESTACIONARSE UN POQUITO MAS LEJOS DE LD
NECESARIO, PARA QUE SIN PENSARLO, HAGA UN POCO MAS DE
EJERCICIO.



