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A‘jSaltarse u
“esun prdb‘lema en el plan alimenticio”

-Saltarse las comidas

el A e g TN ey gl e S DY e e
- Una enicuesta hecha por la'Asocidcion. Saltarse las'comidas parece ser una -

Americana de Dietética encontré que
muchos nifios estdn saltdndose el
desayuno o la cena, pero meriendan a
menudo. Cuando los nifios se saltan las
comidas con n mayor contenido en -
nutrientes, su conducta, su desarrollo y
su habilidad para aprender pueden ser
afectadas. :

La encuesta revel6 que el 42% de los
nifios caucdsicos, el
59% de los nifios afro-
americanos y el 42% de
los nifios hispanos no
siempre desayunan. En
cuanto a la cena, el 22%
de los nifios caucasicos,
el 34% de los nifios afro-
americanos y el 38%

de los nifios hispanos

no siempre cenan. De
acuerdo a la encuesta, las comidas
saltadas son suplementadas con
meriendas. El hecho de que los nifios
meriendan a través del dia provee

_ una oportunidad para que los padres

oofrezcan meriendas:sicas-en nutrientes
o para Suplérhentar Ias cémldas saltadas.’

' . : -+ Coma porciones pequefias-y coma mas.
comida’ ocas1ona1tnente n,of .
mveles dé aziicar en la’'sangre estables -

W

de su nifio duranté una semana o dos.
Si la dieta es buena en general no
se preocupe Sélo tiene que seguu

" ofreciendo comiidas saludables

regularmente. Dé un buen ejemplo y
no se salte comidas.

Noticias del

buena forma de disminuir las ¢alorfas
diarias y perder peso. Pero los estudios
muestran que las personas que se saltan
comidas las reponen luego. A través del
tiempo, el cuerpo reacciona ‘al‘hambre -
y entra en un estado en el cual reduce
la tasa a la que quema calorias. Esto
hace que sea més dificil perder peso.
Para perder peso es mejor comer menos
y més frecuentemente. Los estudios
muestran que 1os nifios que
se desayunan tienen menos
probabilidades de tener
sobrepeso.

Saltarse las comidas no es
bueno, especialmente para
las mujeres embarazadas.
Las mujeres embarazadas
deben comer para sostener
la necesidad de nutrientes
y las necesidades de crecimiento del
bebé. Una buena nutricién ayuda al
cuerpo de las mujeres embarazadas

a lidiar mejor con los problemas del

4

‘embarazo tales como el estrefiimiento
yla fatlga Usua]mente 1a nausea

empeora’al tener el €st6mago VaCIO
a menido. La comida mantiene, los |
y el nivel de energfa alto. Mantenga

meriendas saludables en el trabajo
y en el carro para evitar el hambre.

Prueba las galletas Graham., fruta seca

O nueces.

| 1. Ponga la tortilla en una

| ,Imcroondas ‘de 10-20 seffundos a

programa Head Start

Tostada para el desayuno
Una rebanada de pan tostado.
Un pedazo de tocino cocinado
1 cucharada de mantequilla

de mani
1 rebanada de queso cheddar

bajo en grasa

Ponga el pan tostado en un

molde para galletas. Ciibralo con
mantequilla de mani y ponga el
tocino encima. Agregue el queso
encima y derritalo en el horno o en
el microondas a alta temperatura
por 20-30 segundos. (312 calorias y
21 gramos de grasa por porcion)

Desayuno para el camino
1 tortilla (8 pulgadas) de harina
1 cucharada de mantequilla de
mani

1 cucharada de mermelada de
uva

Una banana pequeiia

servilleta'de; pape] Caliéntelaen el

alta tempetatura hasta que la tortllla
esté suave: Gt

'2. Unte la mantequilla de mani
encima. Agregue la mermelada.
3. Ponga la banana cerca de la orilla
de la tortilla. Doble la cuarta parte
de abajo de la tortilla. Doble la
parte derecha de la tortilla sobre la
banana y enrolle. (365 calorfas y 11
gramos de grasa por porcién)
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Los ejercicios aerébicos y los nifios

Los estudios muestran que los nifios
que juegan cada dia podrian tener
cerebros més fuertes. Cuando los nifios
hacen ejercicio de 20 a 40 minutos

al dia, les va mejor en la escuela.

Son més capaces de organizar las
tareas, hacer matemdticas y proyectos,,
escolares. e

Las nuevas pautas gubernamentales

“sugieren que los nifics pequefios

: realicen al menos 1 hora y media de
actividad fisica. Los nifios preescolares
necesitan 2 horas o més de actividad

fisica aerébica vigorosa todos los dias.
El ejercicio aerébico es un tipo de
ejercicio que hace que el corazon lata
mds fuerte y que respiren mds fuerte -
de lo normal. Algunos ejemplos de
ejercicio aerébico son: correr, montar
bicicleta, bailar, saltar

lacuerday jugar -/ =l

. corriendo. Incluso S
cuando esté frioo / j' ficy
1lloviendo, el ejercicio ™. -7 . . 2w T

aerébico puede realizarse dentro de la - :

casa. Los nifios pueden saltar la cuerda
o bailar al ritmo de la miisica.

Un mes antes del parto

Durante el dltimo mes de embarazo,
el bebé empieza-a entrar al canal de
parto. El dtero es una masa grande de
muisculos que se contrae y empuja al
bebé a través del canal de parto.

Alrededor de las 36 semanas, el iitero
alcanza su maximo crecimiento.

El ttero empieza a contraerse

(apretar) durante el dltimo mes.

Las contracciones usualmente

duran por 15-20 segundos. Estas
contracciones son llamadas parto falso
o contracciones de Braxton-Hicks.
Durante el parto real, las contracciones

duran de 40 a 60 segundos. Siempre
consulte a su proveedor de cuidados
médicos cuando empiece a sentir
cualquier dolor de parto.

Durante el dltimo mes, la cabeza

del bebé hace presion conira la

vejiga causando necesidad de orinar
frecuentemente. Es importante
descansar a menudo y no estar de pie
durante el 1iltimo mes del embarazo.
Visite a menudo a su proveedor de
cuidados médicos durante los dltimos
meses para que monitoree los cambios.

- Los nifios son-euriosos ‘y-{es encanta probar cosas nuevas. Intente haeer este experimento al aire libre con #ceift
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. El agua y el aceite na s¢ mezclan: Los colorantes alimenticios soni hiéchos con’agua. Al mezclarlos con ackite pérmanece ,

en gotas pequeflas. Las gotas se tiegany luego se hundena través-de la capa de aceite para hacer serpentinas’de color.” - **
LF . o P A bt - . . P . . . LI v oAb i s

" Para hacer burbujas de colores:

1. Lléne un recipiente de 2 cuirtos con agua.
2. Eche una cucharada de aceite en una taza. Afiada 4 gotas de colorantes alimenticios de diferentes
- colores. Use un tenedor para mezclar el aceite y el colorante alimenticio. Eche la mezcla en el

. recipiente con agua. .

3. Deje reposar por 10 xfﬁnufds, luegb introduzca una v‘éﬁ‘ité‘pa‘ra haéer'bufbujas Iy- sople ‘

Las burbujas de colores

Vitaminas masticables

Muchas
vitaminas
para nifios
estan hechas
parecidas y
con sabor a las golosinas. Los
dentistas advierten a los padres
que estas vitaminas pueden
causar dafio a los dientes. Las _
bacterias en la boca pueden
alimentarse del aziicar en -

las vitaminas. Toma unos 20
minutos para que la bacteria en la
boca produzca 4cidos que pueden
causar deterioro en los dientes.

Si usted compra vitaminas dulces
para sus nifios, déselas con una
comida. Si les da las vitaminas
antes de la hora de dormir,
déselas antes de cepillar sus
dientes; no después. Luego de
que la vitamina sea masticada,
asegiirese de que los dientes sean
cepillados minuciosamente.

e »

De acuerdo con Ia ley federal y 1a politica del Departamento de Agricultura de Jos Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés), esta instituci6n tiene prohibido discriminar en

base a la raza, color, origen nac

ional, sexo, edad o impedimento. Para presentar una queja de discriminacién, escriba a USDA, Director, Office of Civil Rights, 1400 Independence

Avenue, S.W. Washington, D.C. 20250-9410 o llame al (866) 632-9992 (voz). Los usuarios de TDD pueden contactar al USDA a través de local relay o federal relay al (800) 877-
8339 (TDD) o (866) 377-8642 (usuarios de voice relay). USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igualitaria. Derechos Reservados© 2011-2012 Lucy Williams.

Todos los derechos reservados. El Boletin de Nutricién y

Salud es diseffado para suscripci6n individual y no puede ser revendido o publicado en otro Iugar sin el permiso escrito

del editor. Director general: Lucy M. Williams, M.S., MEd., R D. Para encargos, llame al 419.344.3665 o escriba al correo electrénico lumwill@aol.com. Vol. 5 #11.
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LOS PEPINOS SON BAJOS EN Eg_a (SOLO 16 POR TAZA)
Y SON BUENOS PARA LA FIRMEZA DE LA PIEL DEBIDO A LA
ITAMINA C Y EL ACIDO CAFEICO QUE CONTIENEN, EL CUAL
PUEDE QUE PROTEIA LAS CELULAS DE LA PIEL CONTRA LOS

RAYCS ULTRAVIOLETA, LA CAUSA DE LAS ARRUGAS Y
MANCHAS DE LA EDAD. iLOS PEPINGS TAMBIEN PROVEEN
MUCHA AGUA, YA QUE ESTOS SON 95% AGUA!

INFORMACION __<_voﬂ>.z,4m DE LA OFICINA DE SALUD

SI TU HIJO TIENE UNA CITA DURANTE _..Om _<_mmmm Um ._CZ_O Y JULIO, ES MUY
IMPORTANTE MANTENER ESAS CITAS Y rrm<>x _.Om mOESCFPW_Om DE HEADSTART
PARA RELLENARLOS Y DEVOLVERLOS AL: nOrmm_ >_<_w_m2 TE PEDIMOS QUE
RELLENES LA SECCION DE v>0xmw\mcc>wo_>2m mZ LA PARTE TRASERA DE LOS
FORMULARIOS PARA EL KILOMETRAIE wmnOxw_UO HASTA Y DESDE LA CITA.

LOS FORMULARIOS WELLCHILD Y DENTAL mw._.>2 U_vaZ_m_.mm LAS 24 HORAS PARA
RECOGER Y DEJAR EN LA ENTRADA DEL nO_.mm_O mz ‘EL LADO DE PEARL STREET. LOS

FORMULARIOS ESTAN EN LAS n>wvm._.>m x0m>m m_._.CPDDm EN LA CAJA 2m0x> DEL
PERIODICO. v 3

PARA DEJAR LOS FORMULARIOS nO_Sv_.m,._.PUO >< UNA CAJA NEGRA DE
SEGURIDAD EN LA PARED JUNTO A LA n>_> _um _umw_OU_nOm

LA OFICINA DE SALUD ESTA >m_m_ﬁ.> DE ..C.me A JUEVES DE 8am ~- 4pm
Mary (Enfermera) 812-948-6981 ext. HHD& b

Rene (Asistente de Salud EHS) 812- mhm mmmu. mxﬁ HHHH

Cortney {Asistente de Salud de HS) www-m«_w-mmw@,mxﬂ 1216
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PLANEE POR z_m;,z;s ENCUENTRE MANERAS DE
EJERCITARSE CUANDO ESTE FUERA DE LA CIUDAD. UNA
CUERDA DE SALTAR ES UNA PIEZA QUE OFRECE UNA
BUENA RUTINA DE EJERCICIOS PARA FORTALECER EL
CORAZON Y LOS MUSCULOS Y ES MUY FACIL DE LLEVAR
. ENSUEQUIPAJE.

CONSEJD: USE EL EJERCICID COMOD UNA MANERA DE
EXPLORACION DURANTE SUS VIAJES USTED PUEDE
CAMINAR DENTRO OE UN MUSED, TROTAR EN LA PLAYA
0 1R DE EXCURSIONISMO.

VSNd

‘ONIdad NOD HLVINOL dd vav



Parques publicos en el condado de Floyd

PHit 812 948-5360

sitio web y mas informacion: floydcountyparks.org

Sam Peden Corr;munlty"Par _-3037 Grantlrne Vrew Court’ New Albany Elparque mas’ grande del coridade de FJOyd (;on un tamano
. de 104.5 acres. ta gente visita de todo el condado de Floyd (y algunos de ‘fuera del condado de Floyd para disfrutar del parque
‘ Qum‘tj' ACTes. de agua tambrén se han‘ utﬂrzado en‘el dé‘sarrolio del parque; los ciudadanos pueden pescar; 0 1ncluso tomar barcos
-+ gspecificos en el lago Kiwanis. Ademés. de las actrvrdades acudticas, hay 5 refugios cubiertos con mesas, 4 areas de juegos mfantrles
3 bafios, 6 porterias de baloncesto, 11 canchas de tenis, una cancha de voleibol de arena, 6 pozos de herraduray un sendero dei.25

millas para caminar, trotar o andar en bicicleta.

que de 14 acres es convenrente para la autopista 150 e-incluye dos ‘;i )

6455 Buttontown Road Greenvrlle Esxe par
bafios y equipos de juegos infantiles.

" Greenville Park-
de baloncesto, 1 refugio ‘cubierto con mesas,

campos de softball, 2 porterias

own, In El segundo parqué mas grande del condado de Floyd con 53.5 ~

de Georgetown del condado. Este parque ofrece 3 refugios
3 canchas de tenis iluminadas, 2 canchas de

6485 Corydon Ridge Road, Georget
onas principalmente’en el area
fantiles, 1 pozo de herradura, 3 bafios;
de espacios verdes para que los ciudadanos disfruten.

Garry E. Cavan park-
““acres, esté parque sirve a las pers
cubiertos con mesas, 2 4reas de juegos in
baloncesto y muchas éreas de usos multiples

parque ofrece 1 refugio cubierto con mesas, bafios, un campo de

Galena-Lamb Park- 6220 U.5. 150, Galena En 35.5 acres, este
de futbol y futbol, y equipo de juegos infantiles. Galena-Lamb

softball, 2 pozos de herradura, 2 2 porterias de baloncesto, un campo
sirve principalmente a personas en el 4rea de Floyd Knobs.

ry's Road, Floyds Knobs Otro bonito parque en Floyds Knobs, Letty Walter contiene 500 pies lineales
y Little Indian Creek lo atraviesa. En sus 34.5 acres hay 1 cancha de baloncesto de cancha completa,
bierto con mesas, 1 campo de béisbol, 2 canchas de tenis y equipos de juegos infantiles.

Letty Walter Park- 5345 St.Ma
de banco dentro de sus limites,
campos de futbol y fatbol, un refugio cu

ta 4rea tnica ofrece bellezay naturaleza en su méxima expresiony es

| sur de Indiana. Ubicado en la cuadra 3300 de Budd Rd. 122
duce desde el estacionamiento hasta el comienzo del
g-abriran tan pronte: corno este. ’ o

3372 Budd Road, New Albany Es
rales accesibles para discapacitadosene
do. El camino-de 1/3 de milla con
damente tres niiflas;con caminos adrcronales'_que s

Campbell Woodland Trail-
uno de los pocos senderos natu
..acres ¢ de tierra conun sendero pavimentad:

completado es de.agroxrma
1 -del caming para descansar

o peatonales sobr_e’arroyos yuna ca cada Los perros son. brenvenrdos en Ios senderos y: deben éstar ata
i ““"“"*‘ehrﬁrnatréin He. de@echos Hay:uri sistema automatrzado de energra solar '

G = amahecer hasta efanochecer Ios 7 drasde}a semana

’ P e PRI

y un mlrador cubrertg 2std cerca de: la entrad :4Hay puentes -
dos en ‘todo momento con ra Lo

Herman Colher Pa‘rik 3905 Fiske St, New Albany Este es uno de los parques mads pequefios. del condad01 Ofrece 2 portenas de .
baloncesto, banos, un refugro de picnic cubiertoy 1 pozo de berradura Este parque srrve pnncrpalmente aI vecmdano rnmedrato y

circundanté. " T

New Albany Nuestro pargue mas nuevo en el condado de Floyd cuenta

Hammersmith Memorial Park-4400 Lewis Endres Parkway,
/4 de un sendero para caminar. Los planes futuros son agregar una

con 35.5 acres. Actualmente también tiene 1 parque infantily 3
plataforma de chapoteo y un parque infantil con todo incluido.



