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¿Quieres tener más energía?  ¿Mejorar tu humor?  ¿Y tener un corazón sano al mismo tiempo?  MyPyramid tiene pautas para ayudarte a eso justamente.  Hacer actividades es casi como medicina milagrosa, por la cantidad de cosas buenas que hace por ti.  También usa las calorías de los alimentos que comes, por lo que te ayuda a controlar tu peso.  Aunque no tengas mucho tiempo, ¡puedes hacerlo!  Ponte la meta de hacer 10 minutos de actividad, varias veces por día.

· Los niños necesitan 60 minutos de juego activo por día.

· Los adultos necesitan 30 minutos de actividad para mantener fuertes el corazón, los pulmones y los huesos.

· [image: image5.wmf]Agregue más actividad para controlar su peso.
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¡Los niños pueden cocinar!





Sonrisas de manzanas de la cosecha


El otoño es un momento ideal para probar muchas clases distintas de manzanas.  


Están frescas, por lo general en oferta, y saben deliciosas.





Manzanas


Yogur sin sabor, descremado


Concentrado de jugo de naranja





1.  Con un cuchillo de plástico, corta la manzana a la mitad, o pide a un adulto que lo haga.


2.  Quítale las semillas.  Córtala en rebanadas que parezcan sonrisas.


3.  Mezcla un poquito de concentrado de jugo de naranja en el yogur, hasta que te guste como sabe.  Sumerge las manzanas en la mezcla de yogur, saborea y sonríe.
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¡Pasos hacia una mejor salud!





Distrito escolar de ________________ 


Octubre de 2005





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.  Funded through the Office of the Superintendent of Public Instruction in cooperation with Washington State University Extension.





La Semana nacional de caminar a la escuela es del 3 al 7 de octubre de 2005.  Encuentra una ruta segura para caminar con otras personas a la escuela.  Caminar juntos te da tiempo para hablar con amigos.  ¡Es parte de los 60 minutos de actividad recomendados que necesitas cada día para mantener una buena salud!  Por más información, entra en � HYPERLINK "http://www.iwalktoschool.org" ��www.iwalktoschool.org�





Semana Nacional del Almuerzo en la Escuela�Del 10 al 14 de octubre.


Almuerza en la escuela y elige leche descremada.








Haga un registro de actividad “¡Me encanta caminar!” para cada miembro de su familia.  Haga una lista de los días hacia abajo, sobre la izquierda del papel.  Escriba el número “10” seis veces junto a cada día de la semana.  Cuelgue los registros en el refrigerador, para que sea fácil encerrar un “10” en un círculo cada vez que camine 10 minutos.  Vea quién en su familia camina más cada semana.
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¡Ahora es su turno!
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