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Aprenda las señales...
Nuestro cuerpo nos manda señales y nos dicen lo que 

necesitamos. Nos dicen cuándo tenemos hambre, sed, 
cuando estamos satisfechos y cuándo necesitamos dormir. 
También nos dicen cuándo debemos levantarnos y movernos, 
cuándo estamos haciendo un buen ejercicio y cuándo hemos 
hecho suficiente ejercicio. Es posible que su hijo platique con 
usted de las señales de su cuerpo. Escuchar las señales de 
nuestro cuerpo puede ayudarnos a mantenernos saludables.

Pare, mire y escuche

Escuchando las señales de hambre nos puede ayudar a 
que nuestro cuerpo obtenga los nutrientes que necesita. 
Si bebemos agua cuando tenemos sed, nos vamos a sentir 
mejor que si nos esperamos demasiado. Si comemos 
cuando tenemos hambre, nos vamos a sentir mejor que si 
nos esperamos hasta sentirnos demasiado hambrientos. Si 
dejamos de comer cuando estamos satisfechos, nos sentimos 
mejor que si seguimos comiendo.

Aquí hay algunas ideas que pueden ayudar a sus hijos a 
responder a las señales de hambre y sed:

•	 Comience el día con el desayuno.

•	 Establezca horarios regulares para comer algo entre 
comidas y para las comidas.

•	 Lleve con usted algunas botanas cuando sepa que pasará 
mucho tiempo entre comidas.

•	 Empaque agua y bébala regularmente.

•	 No obligue a su hijo a comer si no tiene hambre. 

¿Qué puede hacer para ayudar a sus hijos a responder a 
la señal de hambre?
Tus hijos siempre están observando lo que haces. Si lo ven 
haciendo lo que se sugiere en este boletín, es más probable 
que ellos hagan lo mismo. Circule las que planeas hacer. 
Agregue otras ideas en el espacio proporcionado.

•	 Tómese su tiempo para comer y pare 
antes de que este demasiado lleno.

•	 Muchas personas botanean cuando 
están aburridas. Si no tiene hambre, no 
coma, mejor disfrute de un paseo.

•	 ______________________________ 
 
______________________________
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Chips de Manzana Horneadas
Ingredientes:
•	 2 manzanas grandes
•	 canela (opcional)

Instrucciones:
1.	 Enjuague las manzanas y córtelas en rebanadas 

delgadas. Corte el centro de la manzana si lo deseas.
2.	 Coloque las rebanadas en una sola capa sobre bandejas 

para hornear. Agregue un poco de canela si lo deseas.
3.	 Hornear a 200 grados durante aproximadamente 1 hora. 

Voltee las rebanadas de manzana de vez en cuando. 
Continúe horneando hasta que se seque el centro 
de la manzana, aproximadamente una hora o más 
dependiendo del grosor.

4.	 Retire las manzanas del horno y deje que se enfríen. 
Guárdelas en un recipiente hermético hasta por un año.

https://www.foodhero.org/recipes/baked-applechi

Receta

Sin dolor se gana más
Las señales de ejercicio funcionan 
de la misma manera. Si nos sentimos 
inquietos, probablemente es hora 
de moverse. Las personas se sienten 
mejor y duermen mejor cuando hacen 
ejercicio regularmente. Un corazón que 
late más rápido, una respiración más 
rápida y el sudor son señales de un 
buen entrenamiento. Nuestros cuerpos 
también nos dicen cuándo parar de 
hacer ejercicio. Un viejo dicho era que, 
sin dolor, no había ganancia. ¡Pero los 
tiempos han cambiado! El ejercicio no 
tiene por qué (y no debe) ser doloroso.

Botaneando Saludablemente

Las botanas pueden proporcionar 
nutrientes importantes para sus hijos. Deje 
que su hijo ayude a preparar las manzanas 
para esta botana fácil de empacar.


