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iTENGA UNOS DIAS FESTIVOS SALUDABLES!

Los dias festivos ofrecen muchas oportunidades de pasar tiempo con la familia,
celebrar la vida y reflexionar en las cosas que son importantes para nosotros.
También es el momento de agradecer el regalo de la salud. Aqui ofrecemos
algunos consejos para ayudar a apoyar sus esfuerzos para promover
costumbres saludables durante esta temporada festiva.

PROGRAMA DE READQUISICION DE LOS DULCES DE HALLOWEEN

Salir a pedir dulces es una actividad divertida para toda la familia. Salir a pasear
por el vecindario es una buena manera para que los padres de familia pasen
tiempo de calidad con sus hijos mientras estan activos fisicamente. Sin
embargo, los nifios con frecuencia terminan con una cantidad excesiva de
golosinas. Recomiende que las familias reduzcan el consumo de azlcar de sus
hijos al donar sus dulces de Halloween a una organizacién caritativa local o al
participar en un programa de readquisicion de dulces. Para obtener mayor
informacidén al respecto, lea mas sobre el PROGRAMA DE READQUISICION DE
DULCES DE HALLOWEEN.

CELEBRACIONES SALUDABLES

Adoptar una politica de celebraciones saludables es una buena manera de
asegurar que estd manteniendo las mas saludables normas de nutricién.
Reemplace los alimentos azucarados con bocadillos divertidos y saludables o con
actividades y articulos no alimenticios al celebrar los dias festivos u ocasiones
especiales. Para algunas ideas sobre cémg convertir sus celebraciones en
actividades saludables y divertidas, lea COMO TOMAR DECISIONES MAS
SALUDABLES EN LA EPOCA DE FIESTAS.

LIVE WELL SAN DIEGO

Viva Bien, San Diego es una iniciativa a largo
plazo sobre la salud que se llama Desarrollando
una mejor salud: Un plan para una estrategia
de salud. Fue disefiado porque San Diego se
enfrentaba a una epidemia de enfermedades
crénicas y un aumento en los costos del cuidado
de la salud. iSer un socio reconocido es facil!
Usted como proveedor, puede dar ejemplos de
mejores practicas e historias de éxitos a través
del Internet, en los medios de comunicacion y
eventos y desarrollar una colaboracién con
otros socios y Campeones de Vivir Bien para
tener un impacto colectivo efectivo. Para saber
mas: www.livewellsd.org

INFORMACION DE LOS EDUCADORES DE SALUD

Josh Bariuan: 619-521-3055 x 2242
Correo electronico: jbariuan@ymca.org

Victoria Flores: 619-521-3055 x 2402
Correo electronico: vflores@ymeca.org

REFERENCIAS DE CAMPEONES DEL BIENESTAR

iEl Departamento de Recursos y Referencias de
YMCA Childcare Resource Service ha
proporcionado 523 referencias de Campeones
del Bienestar para el Condado de San Diego
solo en los meses de junio y julio!

Comparta hoy el video de Campeodn del Bienestar
en su pagina de Facebook! Vea el video aqui:
http://bit.ly/beawellnesschampion

SIGANOS EN FACEBOOK

Comparta hoy el video de Campedn del Bienestar
en su pagina de Facebook! Vea el video aqui:
http://bit.ly/beawellnesschampion
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ACTIVIDADES FISICAS ESTRUCTURADAS

BUSQUEDA DE TESOROS DE LA NATURALEZA

iTraiga para adentro la naturaleza! Esta actividad puede ser hecha en cualquier
momento durante el dia para poner en movimiento a los nifios de diversas
maneras.

HABILIDADES DE MOVIMIENTO
agachandose, estirandose, gateando, girando

MATERIALES
“Tesoros” de la naturaleza, tales como hojas, piedras, ramas y conos de un pino
(opcional: cinta adhesiva protectora).

COMO JUGAR
Recoja objetos de la naturaleza por su cuenta, o deje que los nifios le ayuden
cuando pasean juntos al aire libre.

Esconda los objetos por todo el salén y luego digales a los nifios que es hora de
una “Busqueda de tesoros de la naturaleza.” Juntos, estiren los brazos hacia
arriba, agachense con los brazos hacia abajo, y traten de alcanzar cosas por
arriba, por abajo, alrededor y a través del espacio para encontrar los tesoros de la
naturaleza. Usted puede usar cinta adhesiva protectora para crear rutas rectas,
curveadas y en zigzag en el suelo para que las sigan los nifios en su busqueda.

Cada 2 a 3 minutos, en voz alta digales a los nifios diferentes maneras de
moverse, tal y como brincar como un canguro, marchar como un pato, pisar
fuerte como un elefante, o gatear como un cangrejo. Ayudeles a ver cémo
algunos de estos movimientos hacen que sus corazones latan mas rapidamente y
pidales que pongan una mano sobre sus corazones antes de comenzar un
movimiento y que la mantengan alli al moverse. éSienten una diferencia en lo
rapido que laten sus corazones?

POSIBLES VARIACIONES
Divida a los nifios en grupos mas pequefios que buscan diferentes tipos de cosas.

Por ejemplo, un grupo puede buscar hojas mientras que otro grupo busca piedras.

Amplié el drea de busqueda al llevar los nifios afuera para buscar los objetos, o
aumente la distancia entre los lugares donde buscan.

ASPIRADORA RECOGE
TODO

La hora de recoger los materiales es
una parte importante del dia tanto
para los nifios bajo su cuidado como
para usted mismo. Usando la imagi-
nacioén es una manera fantastica de
poner en movimiento a los nifios a un
paso moderado mientras guarden sus
juguetes, productos y materiales.

Materiales:

Juguetes, productos y materiales a
ser guardados
Coémo jugar:

I Cuando sea hora de recoger, usted

puede decir, “iVroom! iVroom! iEs
hora de encender sus aspiradoras pa-
ra recoger!” Pidales a los niflos que
simulan ser aspiradoras. Digales que
sus brazos son las mangueras que
succionan los juguetes, productos y
materiales, y que sus piernas son las
ruedas que se mueven para poner las
cosas en los lugares correctos.

T Al limpiar todos a la vez, dblense,
estirense y agarren las cosas movién-
dose en todas direcciones: hacia en-
frente, hacia atras, por arriba, por
abajo, alrededor y a través. Aprender
estas palabras de vocabulario también
guiara a los nifos en el proceso de
recoger y les ayudara a desarrollar su
concientizacion espacial. iHaga ruidos
como una aspiradora mientras los
nifios se muevan por el salén y ani-

melos a que todos participen!



HORA DE LA
FAMILIA

APROVECHE AL MAXIMO LA
HORA DE COMER DE SU
FAMILIA

9 Apague la television, radio, aparatos
moviles, etc., durante la cena.

9 Cene con la familia por lo menos
cuatro o cinco veces a la semana.

9 Disfrute de conversaciones positivas

durante la comida.
i Pase una hora cenando, conversando

y recogiendo las cosas de la mesa
juntos.

INICIE LA CONVERSACION

1 Dime una cosa que viste este verano
que jamas habias visto antes.

9 ¢Qué es lo que mas te gusta hacer
afuera?

9 ¢Quién en la escuela hace que las
cosas sean divertidas?

9 ¢éCédmo es ser un nifio? ¢COmo es ser
un padre/madre?

9 éQuién es la persona mas chistosa
que conoces?

7 ¢Con quién jugaste el dia de hoy?

9 ¢Qué le dirias a alguien que esta
triste?

9 ¢Cual fue tu Ultimo pensamiento
antes de dormirte anoche?

9 Dime como piensas que sera el
futuro.

9 ¢Por qué piensas que es importante
no darte por vencido
inmediatamente?

CENEN JUNTOS

La investigacidn sugiere que cenar juntos como una familia por lo menos cuatro
veces a la semana tiene efectos positivos en el desarrollo infantil. Las cenas
familiares tienen una conexion con un riesgo mas bajo de obesidad, abuso de
alcohol y/o drogas, trastornos relacionados con la comida, y aumenta la posibilidad
de graduarse de la preparatoria (high school).

BENEFICIOS EN CUANTO AL DESARROLLO

El sentido de seguridad y solidaridad proporcionadas por las cenas en familia
ayudan a que los nifios se conviertan en adultos saludables y bien adaptados. Las
cenas frecuentes en familia tienen un impacto positivo en los valores de los nifos,
en su motivacion, identidad personal y autoestima.

Los niflos que cenan con su familia tienen mas posibilidad de entender, confirmar y
cumplir con los limites y expectativas establecidas por sus padres. Una disminucion
en comportamientos de alto riesgo esta relacionada con la cantidad de tiempo que
se pasa en familia — especialmente durante las cenas en familia.

BENEFICIOS NUTRITIVOS

Cenar juntos como una familia también fomenta costumbres de alimentacion
saludable y proporciona un modelo que pueden usar los nifios hasta la edad adulta.
Los estudios muestran que las cenas en familia aumentan el consumo de frutas y
verduras; las familias que cenan juntas tienden a comer menos comida frita y
beber menos refrescos; y la frecuencia de las cenas en familia esta vinculada al
consumo de proteinas, calcio y algunas vitaminas. Aqui damos algunas
sugerencias para la hora de la cena:

9l Cocinen como una familia e incluyan a todos en el proceso de preparacion.

9l Experimenten con recetas divertidas.

il Creen sus propias recetas.

9l Conviertan sus recetas viejas a alternativas mas saludables.

f Tengan noches con un “tema” como italiano, mexicano, o del caribe.

I Sepa cuéles son los platillos favoritos de sus hijos y hagalos en base de rotacion.
Las cenas de familia todas las noches podran requerir de sus esfuerzos para
planearlas, pero los beneficios en la salud fisica y mental de usted y de su familia
bien lo merecen.

CONVERSACION

Cenar juntos como una familia proporciona la oportunidad para la conversacién.
Esto permite que los padres de familia ensefien la comunicacion saludable sin
distracciones de los teléfonos inteligentes, televisién, computadoras y aparatos
moviles.

Al incluir a sus hijos en las conversaciones, usted los ensefia cdmo escuchar y les
da la oportunidad de expresar sus propias opiniones. Esto les permite a sus hijos
tener una voz activa en la familia.

Las conversaciones en la mesa familiar aumentan el vocabulario y capacidades de
lectura de los nifios, sin importar su situacién socioeconémica. Las cenas en familia
permiten que cada miembro de la familia platique de su dia y comparta cualquier
noticia emocionante. Sea un oyente activo y asegurese que su hijo aprenda a
escuchar también. Anime a su hijo a que participe. No subestime la capacidad de

su hijo a mantener una conversacion. B



RECETA DEL MES
MANTEQUILLA DE CALABAZA Y MANZANA

Ingredientes

1 (15 onzas) lata de puré de calabaza
2 cucharadas de azlcar morena

> taza de jugo de manzana

3% cucharadita de especies para pastel

de calabaza

Instrucciones

9l Combine los ingredientes en una olla y mézclelos

9l Cocine a fuego mediano hasta que hierva la mezcla*

Y Reduzca el fuego a lento y continle cocinando durante 1% horas,
mezclando todo de vez en cuando

9l Guarde en un recipiente hermético en el refrigerador.

I sirvala fria y unte en galletas de trigo integral o pan tostado de trigo
integral

*Esta receta puede ser hecha usando el horno de microondas. Use un
recipiente para usar en el horno de microondas y cocine a fuego alto hasta
gue hierva la mezcla (mezcle cada minuto). Continle cocinando hasta que
la mezcla se haya espesado. Para mas recetas divertidas descargue

EL RECETARIO DE RETOS PARA UNA COMIDA SALUDABLE.
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Obesity Prevention Branch with funding from USDA SNAP-Ed, known in California as CalFresh. These
institutions are equal opportunity providers and employers. CalFresh provides assistance to low-
income households and can help buy nutritious food for better health. For CalFresh information, call

2-1-1. For important nutrition information, visit www.CaChampionsForChange.net.

OUR MISSION The YMCA of San Diego County is dedicated to improving the quality of
human life and to helping all people realize their fullest potential as children of God
through the development of the spirit, mind and body.

iCAMPEONES DEL
BIENESTAR EN LAS
NOTICIAS!

El centro de cuidado infantil en el
hogar de Justine Champion fue el
destacado Campedn del Bienestar para
el evento de medios de comunicacion
de la Iniciativa contra la Obesidad
Infantil del Condado de San Diego que
se llevd a cabo en la YMCA de Copley-
Price Family. Los nifios participaron
junto con los lideres comunitarios en
una demostracion de cocina frente a
las camaras. El Supervisor Ron
Roberts y otros lideres comunitarios
hablaron sobre el tema y estuvieron
presentes varios medios de
comunicacién.

rolled. Supervisor Ron Roberts and
other community leaders spoke on the
topic and several media outlets were in
attendance.

RECUERDE EL ACTUALIZAR
iUN AMABLE RECORDATORIO!

Actualice el perfil de su proveedor de
cuidado infantil cada tres meses para
continuar recibiendo referencias a su
programa.
iContactenos hoy mismo!

1-800-481-2151 (local)
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