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Demasiado a menudo, en enero la gente se concentra en su peso, tomando la decisión de adelgazar.  Es importante, en especial con los niños, tener en cuenta que no existe un tamaño “ideal”.  Lo mejor es animar a los niños a aceptar que existen personas sanas en todos los tamaños. La meta es ser sano.  El estilo de vida (el modo en que vivimos) es una mejor medida que el peso en lo relativo a la buena salud.  Hacer actividad física durante 60 minutos o más por día y comer alimentos saludables en porciones moderadas ayudará a normalizar muchos indicadores de salud, como la tensión arterial, el azúcar en la sangre y el colesterol en la sangre.
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La buena salud es un estado de bienestar físico, mental, social y espiritual, no sólo un número en una balanza.  Ayude a sus hijos a sentirse bien con sus cuerpos.  Dé el ejemplo y diga cosas positivas sobre su propio cuerpo.  Haga saber a sus hijos que la salud es más importante que el tamaño o la forma del cuerpo.  
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Crianza de niños sanos


Salud en todos los tamaños 





¡Los niños pueden cocinar!





Tostada sabrosa


Este plato simple y rápido usa alimentos de todos los grupos de alimentos. Sírvalo con leche de bajo contenido graso o descremada y fruta, como postre.





Tortilla de trigo integral


Frijoles enlatados, como los pintos, refritos o negros


Verduras frescas, como lechuga y tomate picados


Queso rallado, como cheddar con grasa reducida al 2%


Salsa





Tueste apenas la tortilla en la parrilla,�de ambos lados.


Coloque los frijoles en un bol y �entíbielos en el microondas.


Deje a los niños colocar los frijoles por�cucharadas sobre la tortilla y cubrirlos con las verduras.


Espolvoree con queso rallado y cubra con salsa si lo desea.
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Ame a su familia. . .
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Día de Martin Luther King, Jr.


              21 de enero de 2008


                                     Día de servicio





Tenga en cuenta celebrar el día de MLK este año con un Proyecto de servicio. Infórmese en  � HYPERLINK "http://www.mlkday.gov" ��www.mlkday.gov�
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Los signos de baja autoestima pueden incluir malos hábitos alimenticios y rechazo a la actividad física. Incentivar la imagen de sí mismo dará más confianza a su hijo. Esto a su vez apoya a los niños para que cuiden de sí mismos. Intente decir al menos 3 cosas positivas a su hijo por día.
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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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