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Diciembre de 2016Alimentación y forma física para niños sanos

El calcio, la vitamina D, el potasio y la 
fibra suelen faltar en las dietas de muchos 
niños. Ponga a prueba estas estrategias 
para reforzar el consumo que su hijo hace 
de estos importantes nutrientes. 

Estrellas del desayuno
Muchos alimentos típicos del desayuno 

son ricos en calcio. Ayude a su hijo a escri-
bir una lista de estos alimentos como la 
leche, el queso y el jugo de naranja y ce-
reales fortalecidos. Cada vez que coma uno 
puede poner al lado una estrella. ¿Cuánto 
tarda en llegar a 10 estrellas? ¿Y a 20 estre-
llas? ¿Y a 30?

Vitamina D para los días lluviosos
La piel produce vitamina D cuando está 

al sol. La vitamina D también se encuentra 
en algunos alimentos como el atún, el sal-
món y la yema del huevo. En un día llu-
vioso, cuando su hijo no pueda salir a 
jugar al aire libre, cocine una comida con 
uno de estos alimentos como protagonista. 
Los sándwiches de ensalada de atún, los fi-
letes de salmón al horno o los huevos re-
vueltos ofrecen opciones fáciles de hacer. 

Hagan acopio de 
arándanos
Acuérdese este mes de 

meter bolsas extra de arándanos frescos 
en su congelador. Aunque estas podero-
sas fuentes de antioxidantes se encuen-
tran en los supermercados sólo al final 
del otoño y al comienzo del invierno 
duran bien en el congelador hasta 12 
meses. Sirva salsa de arándanos frescos 
con el pollo asado: es una combinación 
deliciosa en cualquier época del año. 

Capas en el invierno
Cuando hace frío, para que su hijo esté 
cómodo en las actividades de este tiem-
po, anímelo a que se vista en capas. La 
primera capa debe ser una bien ajusta-

da de poliéster o 
de lana para re-
mover el sudor 
de la piel. A con-
tinuación añadan 

una capa aislante para retener el calor. 
Cúbranla con una capa impermeable 
para el exterior a fin de protegerlo de 
la lluvia y del viento. 

Den batalla a la temporada 
de resfriados y gripe con la 

ayuda de los alimentos adecuados. Las 
bacterias buenas del yogur protegen 
nuestro sistema digestivo de los gérme-
nes. La vitamina C de las naranjas, los 
limones y las limas puede reducir la du-
ración de un resfriado. Y luego tenemos 
la sopa de pollo, un plato favorito en 
invierno que contribuye a que el cuer-
po se libre de virus y de bacterias. 

Simplemente cómico
P: ¿Qué nom-
bre le das a 
un muñeco 
de nieve en 
verano?

R: ¡Un 
charco!

Cocinen una vez, coman dos veces

Incorporen nutrientes 
alegremente

Rueda de color de verduras
Las verduras y las frutas suelen tener po-

tasio. Dígale a su hijo que dibuje una rueda 
de color en un plato de papel y que pegue 
imágenes de frutas y verduras que hagan 
juego, por ejemplo, bananas en la sección 
amarilla y col en la verde. Que añada una 
aguja giratoria (corten una flecha de cartón 
y conéctenla con una tachuela). Cada día 
su hijo puede girar la rueda para elegir la 
fruta o la verdura que va a probar. 

ABC de la fi bra
Rete a su hijo a que piense en un “ali-

mento con fibra” que empiece con cada 
letra del abecedario. (Pista: Todos los ali-
mentos de origen vegetal contienen fibra.) 
Podría buscar alimentos como éstos cuan-
do vayan al supermercado: aguacates, be-
renjenas, cebada y dátiles.

 

Reduzca el tiempo en la cocina doblando la cantidad de sus re-
cetas sanas preferidas y congelando la cantidad sobrante para otra 
vez. Use estas ideas. 

Congelar esto, no eso. Las sopas, estofados, legumbres, carnes 
y aves cocinadas, puré de papas, quesos duros rallados, guisados 
y pan son cosas que se congelan bien. No sucede así con los que-
sos blandos, las papas asadas, la pasta cocida o con alimentos 
crudos y llenos de agua como pepinos, naranjas, lechuga y sandía. 

Guardar. Envuelvan herméticamente los alimentos congelados para mantener su fres-
cura. Que su hija colabore empaquetando y etiquetando los alimentos con el conteni-
do y la fecha de congelación. ¡También podría añadir sus iniciales para disfrutar luego 
comiendo “su” comida!

Descongelar. Por razones de seguridad alimentaria, descongele siempre los produc-
tos en la nevera o en el microondas.
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En forma x 2
Con estas actividades su 

hijo practicará las matemáti-
cas y hará ejercicio: 

 ● Dígale a su hijo que calcule los pasos que le 
llevará caminar desde la puerta principal al 
buzón. A continuación, que camine y que cuen-
te. ¿Cuánto se aproximó? También podría calcu-
lar aproximadamente el número de saltos y luego 
recorrer a saltos el pasillo o el sendero para comprobarlo. 

 ● Coloquen una línea de salida. Uno por uno cada jugador salta hacia delante tanto 
como pueda. Otro jugador marcha al lugar donde se posaron los pies de esa persona. 
Que su hijo mida el salto de cada jugador. ¿Quién saltará más distancia?

 ● Plantee una ecuación. A continuación los jugadores corren por el jardín o la casa bus-
cando objetos que equivalgan al total de la solución. Por ejemplo, si dice “9 – 2”, un ju-
gador podría reunir 7 hojas o 7 bloques. La primera persona que regrese con el número 
correcto de objetos se encarga de poner el siguiente problema de matemáticas.

Diversiones activas para 
una multitud

Las reuniones durante las fiestas 
ofrecen una ocasión perfecta para 
que adultos y niños se diviertan 
juntos con actividades dinámicas. 
He aquí algunas ideas. 

Malabarismos con globos. Em-
piecen con un globo por persona. 
Colaboren para mantener todos los 
balones en el aire. A continuación 
usen dos o tres globos por persona. Variaciones: Jueguen “sin 
manos”: los jugadores tienen que hacer malabarismos con los 

globos empleando los codos, las muñecas, 
la cabeza, las rodillas o los pies. 

Organicen un partido de fútbol. Vayan 
a un campo y divídanse en equipos, equili-
brando las edades y la experiencia con el 
fútbol. Consideren la posibilidad de jugar 
sin portero para un partido con muchos 
goles. Otra ventaja: Todo el mundo correrá 
durante el partido (los porteros a veces 

pasan más tiempo mirando que jugando). 

Jueguen al golf de bolas de nieve. En un 
área con nieve, preparen un “campo de golf” 

identificando 18 objetivos, por ejemplo el lado 
de una valla, una roca grande o la rama de un árbol. Los jugadores 
se turnan en el lanzamiento de una bola de nieve a cada objetivo, 
procurando acertar con el menor número de lanzamientos posible. 
Igual que en el golf, gana la persona con el puntaje más bajo.

Deliciosos regalos de comida
Ayude a su hijo a hacer 

regalos de comida como los siguientes 
para dárselos a sus maestros y a sus fami-
liares. Podría también añadir una etique-
ta de regalo con una nota como “¡Felices 
y sanas fiestas!”

Granola con fruta
Mezclen en un cuenco 4 tazas de 

copos de avena, 11–2 taza de calabaza y 
de pipas de girasol, 1–2 cucharadita de sal, 
1–2 cucharadita de canela en polvo,
1–2 taza de aceite, 1–2 taza de sirope 
de arce, 1 cucharadita de extrac-
to de vainilla y 2–3 taza de fruta 
seca troceada. Extiendan en 
una bandeja grande para el 
horno cubierta de papel de 

Invitación para 
jugar y cocinar

A mi hija Julie le gusta cocinar, así que 
no me sorprendió cuando invitó a una 
amiga a que viniera a casa a cocinar. En-
contramos una idea ingeniosa en la red 
para pinchos de pizza y compramos los 
ingredientes con tiempo. 

Cuando llegó la amiga de 
Julie lavaron los to-
matitos cereza e 
hicieron bolitas 
de masa de 
pizza. Se lo 
pasaron bien 
alternándolos 
en pinchos de 
madera y cepillándolos con aceite de oliva. 
Mientras yo asaba los pinchos, las niñas 
calentaron salsa marinara en el microon-
das. Espolvorearon mozzarella rallada en 
los pinchos y yo los volví a poner en el 
asador para que se derritiera la mozzarella. 

Cuando se enfriaron los pinchos las niñas 
se lo pasaron muy bien mojando los trozos 
en la salsa marinara. ¡Las dos dijeron que era 
la mejor pizza que habían comido nunca! Y 
antes de que la amiga de Julie se marchara 
hicieron planes para volver a reunirse para 
jugar y cocinar la semana siguiente.

aluminio. Horneen 15 minutos a 325 ºF. 
Enfríen por completo. Guarden en un re-
cipiente hermético. 

Té de damasco con especias
Combinen 5 cucharadas de té suelto 

descafeinado o de hierbas, 6 damascos 
secos troceados, 4 cucharadas de jengibre 
escarchado troceado, 2 cucharaditas de pi-
mienta de chapa en grano, 2 cucharaditas 
de clavos de olor y 6 palos de canela ma-

chacados. Guarden en una 
lata de metal. Incluyan 
estas instrucciones: “Para 
usar, coloque 2 cucharadi-
tas colmadas en un infusor 
para té. Sumérjalo en agua 

caliente 3 minutos”.


