Refrigerios
saludables

Por Sheila Gains, Agente de Extension
Extension del Condado de Arapahoe

El comer bocadillos fuera de las hora de comida
ha tenido mala reputacion, pero el comer
varias comidas pequenas o bocadillos durante
el dia podria ser una manera muy saludable
de alimentarse. La cualidad y la cantidad de
los bocadillos es lo que hace la diferencia.

¢ Quién se beneficia de los refrigerios?

Ninos — Los pequefos estdmagos no pueden
tolerar grandes cantidades de comida. Los
pequefos necesitan comer cuatro o seis veces
al dia para obtener los nutrientes y energia que
ellos necesitan para aprender, jugar y crecer.

Adolescentes—Debidoaque losadolescentes
aun estan desarrollandose en altura y peso, es
importante que los bocadillos ayuden a proveer
los nutrientes importantes que los jévenes
necesitan para crecer, sin anadir calorias
excesivas o vacias.

Adultos — Los bocadillos saludables
eliminan el “tengo hambre” y hacen
que los adultos no coman de mas.
Los bocadillos saludables pueden
mantener mas estables los niveles de
azucar y ayudan a los adultos a evitar
la fatiga por las tardes.

Consejos para hacer que las selecciones de

bocadillos saludables sean faciles:

* Elija bocadillos que incluyan alimentos de
al menos dos grupos, 0 uno que contenga

una fuente de proteinas y carbohidratos.
Los carbohidratos proveeranenergiarapida
y las proteinas proveen una energia mas
duradera. Un ejemplo son las manzanas
con crema de
cacahuete, oftro
es el yogurt con
cereal de avena.
Otras buenas
combinaciones
incluyen queso y
galletitas, galletas
de avena y leche y brochetas de fruta y
queso.
Siempre tenga en el refrigerador una caja
con varios tipos de bocadillos, por ejemplo:
queso de hebra, yogurt bajo en grasa,
frutas frescas pre-cortadas y o verduras
limpias, huevos cocidos, jamon bajo en
grasa o rebanadas de pavo, pudin bajo en
grasa o jugo 100% de fruta. Coloque una
lista de los bocadillos en el refrigerador
para que todos sepan qué hay.
Coloque otra caja sobre el mostrador o
mesa de la cocina con bolsitas de porciones
medias o enteras de nueces, galletas
o cereal de trigo entero, galletas
“‘graham”, “trail mix”, “pretzels” o
palomitas. Otros bocadillos estables
que pueden incluirse en la caja
incluyen: fruta seca, recipientes
sellados de fruta en conserva o puré
de manzana sin azucar, o una barra
de cereal de avena. Asegurese que
toda la familia vea y pueda tomar las
cosas del recipiente.
Tenga algunas piezas de fruta entera
como manzanas, naranjas y platanos
en un tazon sobre el mostrador o mesa
de la cocina.

Tampoco se olvide de tener a la mano
opciones de bebidas saludables. El agua
es una muy buena eleccion. Leche baja
en grasa, o sin ésta (natural o con sabor)
es otra buena eleccién por las vitaminas
y fitoquimicos, pero las calorias pueden
facilmente acumularse si son consumidas
varias veces al dia. Evite las bebidas con
saborizantes de fruta a las cuales se les ha
anadido azucar y o almibar de maiz que
son de poco valor nutricional.

Consejos para ahorrar dinero en bocadillos:

» Si usted planea y compra sus bocadillos
con anterioridad, usted podria ahorrar
dinero al no tener que compraren maquinas
dispensadoras, tienditas o en restaurantes
de comida rapida; ademas, los bocadillos
seran mas saludables.

»  Compre cajas o bolsas grandes de galletas,
nueces, fruta seca, etcétera, y divida
los alimentos en bolsitas con porciones
personales.

Paletas de yogurt de pina y platano
Ingredientes:

2 tazas de yogurt natural bajo en grasa

2/3 de taza de pifia machacada

1/2 taza de platano en papilla

1 cucharadita de jugo de limén amarillo

6 cucharadas de azucar

Licue el yogurt, la pifa, el platano, el jugo de
limoén y el azucar. Vierta en vasitos de papel
encerado de 3 onzas. Inserte palitos para
paleta y congele hasta que se endurezcan. La
receta hace 9 paletas.

Adaptado de: Pick a better snack & ACT, lowa
State University Extension.
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Salsa para acompanar preparada

con frijoles

jAlos nifios les gusta meter totopos y verduras
en salsas para acompafar!

Ingredientes:

1 lata (16 onzas) de frijoles refritos sin grasa

1 lata (10 onzas) de tomates y chiles verdes o
1 V4 tazas de salsa medio picante

Verduras crudas y totopos

En un tazén para mezclar, combine los frijoles
refritos y mezcla de tomates/salsa. Sirva con
totopos o verduras. Guarde lo que sobre en el
refrigerador. La receta hace 6 porciones de %2
taza cada una.

Adaptado de: www.kidsacookin.KSU.edu

Ninos activos

Por America On the Move

El mantener a sus nifios activos no es, por lo
general, un problema, pero lograr que ellos
se enfoquen en el aprendizaje puede ser un
desafio. La Actividad Fisica es una manera
excelente de atraer la atencion de sus nifios/
as, asi que planee actividades fisicas que
estimulen sus cerebros.

Cuando juegue con sus hijos, también aplique

simplesrealidadesdenutricion. Elreforzamiento

de esta informacion durante las actividades
cuando ellos son pequefios ayudara a crear
buenos habitos de alimentacion para el futuro.

He aqui algunos ejemplos:

» Camine por su mercado local y explore
los diferentes aromas y colores de los
alimentos locales.

*  Monten sus bicicletas usted y los nifios
y luego consuman juntos un refrigerio
saludable.

* Invente un juego busqueda para sus ninos
y sus amigos. Incluya pistas que los lleven
a encontrar bocadillos saludables.

* Plante un jardin en compania de sus nifios
y utilice los productos para crear bocadillos
saludables.

* Haga que sus nifios
participen en la
preparacion de alimentos
y digales como algunos
alimentos funcionan en
SUS cuerpos.

* Realice un mini experimento cientifico con
sus hijos. Coman alimentos saludables y
luego realicen varias actividades para ver
cudles alimentos los ayuda a jugar mejor.

Pruebe estos consejos y mire como crece el
conocimiento de sus nifios sobre la nutricion.
Mas pronto de lo esperado, jellos seran unos
expertos!

Para mayor informacién y consejos sobre cémo
estar activos, visite www.americaonthemove.org
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