Puding de Brownie y
Bayas

Ingredientes

4
2

1

2
1

tasas de leche entera

paquetes de pudin de vai-
nilla(4 porciones c/u )

taza de pedazos de brow-
nies de 1 pulgada

tasas de fresas rebanadas
tasa de arandanos

Preparacion

1.

agregue la leche a la
mezcla del pudin y pre-
parelo de acuerdo a las
instrucciones de la caja
(pudin instantaneo puede
ser substituido ).

Ponga la mitad de los
brownis en el fondo de
un tazoén de cristal y pon-
ga en capas la mitad del
pudin de vainilla, 1 tasa
de fresas y 1/2 tasa de
arandanos.

Repita las capas con los
ingredientes  sobrantes.
Sirva inmediatamente o
cubra y refrigere.

Recursos: Midwest Dairy Council

Publicado en asociaciéon con Pa-
dres como Maestros y LINC.

Contribuidores de La Extension de
MU: Marsha Alexander, Dr. Carole
Bozworth, Dr. Nina Chen, Kris Jen-
kins, Lynda Johnson, Glenda Kin-
der, Susan Mills-Gray, Diana Milne
y Lisa Wallace.
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La Leche Entera para los Pequenos

El tiempo es importante cuando se cambia a la leche baja en grasa.

La leche entera es una buena opcion para
los pequefios de 12 meses de edad o
mas, quienes no son amamantados o
quienes no estan tomando formula para
pequefios mayores de 12 meses.. De
acuerdo a La Academia Americana de
Pediatras (AAP), en la Guia Para La
Nutricion de sus Nifios, estos pequefios
necesitan calorias de la grasa para su
crecimiento y el desarrollo de su cerebro,”
y esto es especialmente importante en los
primeros dos anos de vida.

Susan  Mills-Gray, Especialista en
nutricion y salud de la Extensién de MU,
sefiala que el otro beneficio verdadero de
la leche entera sobre la leche baja en
grasa es que mucha gente piensa que
sabe mejor, asi que los nifios no se
acostumbran a tomar leche baja en grasa
y se reusan a tomarla, la leche entera
puede ser la Unica manera en que ellos
tomen leche.

La leche entera también puede ser mejor
si tiene un nifio melindroso el cual no esta
sobre pasado de peso y que simplemente
no toma suficiente grasa y calorias del
resto de su dieta. Todas las calorias que
su hijo ingiere no deben provenir
solamente de la leche, asi que hable con
su doctor si siente que esta en esta
situacion.

Aunque La AAP piensa que la leche
entera es de beneficio para los pequefos,
también dicen que “después de los 2
afios ya puede cambiar a su pequefio a la
leche descremada o baja en grasa, como
el resto de la familia.”

,En realidad es mucha la diferencia
entre la leche entera y la baja en grasa?

Una rapida comparacion en las etiquetas
nutricionales de la leche (por cada racion
de 8 onzas) muestra que en realidad si la
hay:

Leche entera -150 calorias - 8g grasa
o Leche 2% - 120 calorias - 4.5g grasa
e Leche 1% - 100 calorias - 2.5g grasa

e Leche descremada - 80 calorias — Og
grasa

Asi que si su nifio de 5 afios cambia de la
leche entera a la del 1% y regularmente
toma tres tazas de leche al dia, podria
ahorrar 150 calorias al dia. Aunque no
suena mucho, sube una libra de peso por
cada 3,500 calorias que consume, y esas
150 de mas le pueden costar a su nifo
libras extras en el peso corporal cada tres
semanas o (150 calorias al dia x 23 dias =
3,450 calorias = 1 libra).

&Y que podemos hacer? De acuerdo a las
recomendaciones de AAP, si no sigue
amamantando a su pequeno, deberia
cambiar a la leche entera a los 12 meses.
Después cambielo a la descremada o leche
baja en grasa a los dos afios de edad.

Haciendo el cambio a una edad temprana
es mas facil que cuando su

nifio esta mas grande y se

resista al cambio. Un cambio

temprano a la leche baja en

grasa también
ayuda a asegurar
habitos saludables
para el resto de la
vida de su nifio.®




Levantese
del sofay
Haga
ejercicio!

¢ El beneficio de ayudar
a sus nifios a moverse?

iSalud prolongada de por
vida!

Los nifios activos tienen mas oportunidad de una madurez saludable. El ejercicio es
importante para el crecimiento de los huesos y el desarrollo de los musculos. De acuerdo a
Kris Jenkins especialista en desarrollo humano de La Extensién de MU. “Si su preescolar

pasa mas tiempo en el sofa que con el perro de la familia.

Es hora de levantarlo y

moverlo.” Pruebe uno de estas divertidas actividades de acondicionamiento para los nifios:

e Camine como pato. iEste juego trabaja el cerebro y el cuerpo! Dele al nifio un animal
especifico para imitar. Si su nifio no sabe como caminan, enséfiele usted, si tiene mas
de un nifo, haga el juego como carreras.

e Verme en el espejo.

dedos de los pies o estirese como un arbol.
seguir en un pie o brincar.

e Cantar Elija canciones agregando movimiento y empiece a cantar.

version mas facil que seguir al guia. Haga caras, tdquese los
Los preescolares mas grandes pueden

Algunas

elecciones son “Cabeza y Hombros, Rodillas y Dedos” o “El Hokey Pokey.” Haga las
canciones mas lo rapido que se pueda para hacerlas divertidas para los preescolares

mas grandecitos.

e La marcha. Crear una banda familiar para alentar el movimiento. Use tapaderas de
ollas, cajas y cucharas de madera. Sea creativa. Los nifios disfrutaran hacer ruido al
marchar junto con la musica. Los mas grandecitos pueden hacer un circulo o caminar

de espaldas.

Ayude a su nifo a divertirse con la actividad fisica. No nomas se sentira bien
fisicamente sino quemara la energia excesiva, desarrollara coordinacion y aprendera a

seguir instrucciones.
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Las bebidas azucaradas pueden promover

la obesidad

Nuevos estudios han
encontrado que alrededor de
uno en cada tres nifios en
nuestra ciudad esta en riesgo
de sobrepeso. De acuerdo a
Glenda Kinder especialista
en nutricion y salud de MU
Extension, “El sobrepeso en
la nifez es una de las
condiciones medicas mas
comunes “ Las
complicaciones de la
obesidad incluyen niveles
altos de colesterol, alta
presion, diabetes tipo 2 vy
muchos otros problemas
sociales y de salud.

Un estudio revelo que los
nifos que reducen el azucar

en su dieta con el
equivalente a una lata de
soda han mejorado los

niveles de glucosa e insulina.
Esto quiere decir que al
eliminar una lata de soda al
dia, usted puede reducir en
su nifio el riesgo de diabetes
tipo 2 sin importar cambiarle
su dieta o ejercicio.

Usted se preguntara porque
si hay tantos factores que
contribuyen a la obesidad,
jporque las bebidas
endulzantes son de gran
importancia? Las bebidas
endulzantes son la fuente
principal para agregar azucar
en la dieta diaria de los
nifos. Cada 12 onzas que se
sirven tienen el equivalente a
10 cucharaditas de azucar.

“Entre el 56% y 85% de los
nifos en la escuela toman
una lata de soda diario,*
agrega Kinder. Estas
bebidas azucaradas proveen
calorias vacias mas rapido
porque es mas facil consumir
lo que su cuerpo necesita
antes de que su cuerpo
reciba la sefial de que esta
lleno.

No es unicamente el refresco
lo que preocupa; todo tipo de
bebidas azucaradas son un
problema Estas incluyen
pero no estan limitadas:

e Fructuosas: limonada de

lima o lindn, Garorate.

e Bebidas de frutas: Hi-C
Hawaiian Punch, Kool-Aid
(100% jugo de frutas es su
mejor eleccion, pero el jugo
debe de ser limitado a 6

onzas por dia para un
jovencito)
e Soda: Coke, Pepsi, 7up,

Mountain Dew, Dr. Peper.
e Bebidas de Energia: Red
Bull, Rockstar, Monster.

Por la salud de sus nifios
elimine las bebidas azucaradas
en su casa. jSimplemente no
las compre! Substitiyalas por
agua, leche o jugo de frutas o
vegetales. Recuerde aliente a
su hijo a tomar mucha agua.

Pequefios cambio todo los dias
lo llevan a ser una familia
exitosa y saludable.

Recursos: Academia
Americana de Pediatria y
Centros de Control de
Enfermedades.




