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Todo el mundo tiene estrés, tanto adultos como niños.  Demasiado estrés puede provocar problemas de salud.  ¿Qué podemos hacer, entonces?  El ejercicio ayuda a aflojar los músculos tensos por el estrés. Caminar, andar en bicicleta, jugar a la pelota, hacer estiramiento o cualquier otro ejercicio ayuda a relajar los músculos.  El ejercicio regular también ayuda a eliminar del cuerpo sustancias químicas generadas por el estrés. Tómese recreos frecuentes: ¡tendrá una sonrisa en el rostro!
El estrés puede generar ansiedad por la comida, en especial por los carbohidratos.  Si le sucediera esto, elija hacer ejercicio antes de comer.  Además, evite los carbohidratos “simples”, como los alimentos azucarados.  En cambio, procure alimentos con carbohidratos complejos que tengan tanto fibra como vitaminas B para que lo ayuden a combatir el estrés. Estos alimentos incluyen panes y galletas integrales. Luego, tome mucho líquido, como agua, leche descremada o jugo 100% natural. Todo esto junto lo hará sentirse lleno y satisfecho. Sume esto al ejercicio diario y el estrés no lo afectará a usted ni a sus hijos.
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¡Los niños pueden cocinar!


Sándwiches de pita de bolsillo


Es probable que las tropas estadounidenses estén comiendo pan de pita, ya que es un alimento importante en el Medio Oriente.  Elija pitas integrales, para obtener muchos nutrientes, fibras y sabor.    





Bolsillos de pan de pita integral  


Mayonesa de bajas calorías o aderezo Ranch 


Queso de bajo contenido de grasa, en rebanadas


Tomates, lavados y en rodajas


Hojas de lechuga, lavadas





1.  Corte el pan de pita a la mitad.  Abra el borde del corte.


2.  Unte un poquito de mayonesa de bajas calorías en la parte interior del bolsillo


3.  Coloque en capas el queso y las verduras.


Opciones:  use cualquier tipo de queso de bajo contenido graso, carnes en rebanadas, semillas y verduras que tenga a mano.  ¡Disfrute!
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Criar hijos sanos
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Ame a su familia. . .








¿Está planeando ir a una comida “de convivio” o buffet?  Para evitar comer de más, ayude a su familia a planear por anticipado:


- Antes de llenar su plato, recorra el buffet y decida qué quiere probar realmente.


- Tome sólo cantidades pequeñas de sus favoritos y deje el resto.


- Si desea probar algo que se ve interesante, use una cucharita de té para “tomar un bocadito”.


- Comparta los postres y los dulces con la familia.





		Saludos para los soldados


		Mientras Estados Unidos celebra el Día de los Veteranos (ex-			combatientes) tenga en cuenta enviar sus saludos a los que están 		en el exterior.


Envíe el correo a mediados de noviembre.  Busque una 	organización que envíe las cartas y tarjetas, entrando en
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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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