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¿Sabía usted que el cerebro de su hijo, y el suyo, necesitan determinadas vitaminas y minerales para dar lo mejor de sí? Es posible que una persona se encuentre desnutrida en lo referente a las vitaminas y minerales, aunque no esté por debajo del peso normal. 
Comer alimentos no procesados de cada uno de los grupos de alimentos de MiPirámide le dará esos nutrientes necesarios.  En particular, el cerebro necesita hierro y cinc. Encuentre hierro en la carne roja, la carne de ave, el pescado, los cereales fortificados, los frijoles y la espinaca. Encuentre cinc en la carne roja, los frijoles, los granos integrales, las nueces y los cereales fortificados.
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Ame a su familia…

Pronto llegarán a su escuela esas pruebas WASL. Además de desayunar, dormir es lo mejor que puede hacer su hijo como ayuda para rendir al máximo. El sueño ayuda al cuerpo a recuperarse, repararse y estar listo para enfrentar el día. El cerebro necesita dormir para funcionar bien. Los niños necesitan nueve horas de sueño por noche. Menos de eso podría afectar en gran forma el desempeño escolar de un niño.1 
Para ayudar a su hijo a dormir, hagan cosas tranquilas antes de acostarse, como por ejemplo, leer.  Evite las bebidas con azúcar y cafeína, como los refrescos cola y las bebidas con chocolate.

1http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/sleep/starslp/parents/whysleep.htm 
¡Los niños pueden cocinar!
Bebida para la hora de dormir

Ayude a sus hijos a hacer una bebida calentita para tomar alrededor de una hora antes de acostarse, que los ayudará a estar tranquilos y a tener sueño.

Leche poderosa

½ a ¾ tazas de leche, al 1% o descremada

Varias gotas de extracto de vainilla o almendras (opcional)

Caliente la leche de 30 a 60 segundos en el microondas, en una taza adecuada. Agregue el saborizante y revuelva.

Té calmante

1 taza de agua

1 saquito de té de manzanilla

Caliente el agua en el microondas, en una taza adecuada.  Introduzca el saquito de té en la taza y deje en infusión de 3 a 5 minutos.  Quite el saquito.  Deje enfriar el té para beberlo tibio, no caliente.
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local. Financiado por la Oficina del Superintendente de Instrucción Pública en cooperación con la Extensión de la Universidad Estatal de Washington.
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