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ROGRAMA

Un programa de las escuelas medias para la prevencion de la diabetes

Pequefios pasos hacia una vida saludable.

Lograr un equilibrio entre una alimentacion saludable y la actividad fisica puede ser dificil,
en especial cuando también intentamos lograr un equilibrio entre la familia, la escuela y
el trabajo. Aqui presentamos algunos pequefos pasos para ayudar a las familias a incluir
en su dia la alimentacidon y la actividad fisica saludables:

Por la manana Por la tarde Por la noche

Coma un desayuno
saludable. Esto ayuda a los
nifos a rendir mejor en la
escuela.

Consejo: escoja cereales
con menos de 10 gramos
de azlcar por porcion,
tome leche descremada o
con 1% de grasa y afada
fruta fresca.

Levantese y muévase.
Comience el dia con
actividad fisica. Si lo hace,
tendrd mas probabilidades
de sequir el plan. Camine
con su hijo a la escuela

0 haga ejercicios en su
casa usando videos de
ejercicios.

Fije una meta diaria
saludable. Hagala
especifica y realista.

Por ejemplo: “hoy voy a
caminar por 15 minutos
durante el almuerzo y
después de la cena”.

Coma una fruta o un
vegetal en el almuerzo.
Estos son buenos para
usted, y pueden ayudarle a
satisfacer su hambre.
Consejo: corte los
vegetales al principio de
la semana, o tenga un
recipiente con frutas a
mano en la mesada de la
cocina.

Busque maneras faciles
de mantenerse mas
activo. Usar las escaleras,
caminar a la hora del
almuerzo, estacionar

mas lejos y levantarse y
moverse cada hora. jCada
minuto cuenta!

Lleve un registro de su
progreso. Anote su meta
0 metas cada semana, en
un lugar donde su familia
pueda verlas.

Evite las comidas
rapidas. Sentirse con
mucha hambre después
del trabajo o de la escuela
puede llevar a comer
comidas rapidas.

Consejo: tenga meriendas
saludables, como paquetes
de fruta fresca de 100
calorias, en su bolsa o en
el auto.

La actividad cuenta.
Apunte a hacer de 30 a 60
minutos de actividad fisica
por dia. Eso es apenas un
poco mas de T minuto cada
media hora. Complete sus
minutos con caminatas en
familia, levantando pesas

o haciendo actividades al
aire libre.

Vuelva a fijar sus metas.
Cuando cumpla metas a
corto plazo para un estilo
de vida saludable, pruebe
otras. En la variedad est3 el
gusto.

Consejo para una buena condicion fisica de un padre HEALTHY

Hacemos cosas divertidas con nuestros hijos, como
salir a caminar por parques y caminos al aire libre.
Les animamos a fijar una meta para caminar o correr
durante una cantidad determinada de tiempo.
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Caracteristicade la
buena condicion fisica:

Caminar

Caminar es un ejercicio excelente

para toda la familia, y si lo hacen
regularmente puede que se disminuyan
las posibilidades de padecer diabetes
tipo 2.

Consejos sencillos para ayudar a motivar
a la familia a caminar:

B Convierta las caminatas familiares
en una rutina. Invite a los vecinos a
acompanarlos, para divertirse.
Busque parques en su zona. Los
senderos de los parques pueden
hacer que se pueda disfrutar atn
mas la caminata.

Use puntos de referencia tales como
casas o buzones de correo como
mini metas durante su caminata.
Fije metas como caminar mas lejos
(dos vueltas a la manzana) o mas
rapido.

Use zapatos comodos para caminar.
Puede ayudarle a evitar las lesiones.
Use un podémetro para registrar
sus pasos, su tiempo o las millas
recorridas.

Este boletin es posible gracias al estudio
HEALTHY, un programa que ensefia a los
alumnos a mantenerse mas activosy a

escoger alimentos saludables.



Manzanas horneadas Rincén del alumno:
con canela Comentarios de alumnos lideres del
Rinde & P oreparacion y cocina programa HEALTHY de todo el pais
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intentar estar saludable y mantenerme mas activo”.

“Me gusta el programa HEALTHY porque tiene actividades
buenisimas y es divertido”.
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Lo ultimo del estudio HEALTHY

iBienvenidos a clase, alumnos de 8° grado! Este otofio nos concentraremos en el
equilibrio de energia: cémo encontrar el equilibrio correcto entre las opciones
de alimentacién y de actividad fisica. En la primavera prestaremos atencion a

la fuerza, el equilibrio y las opciones para la vida, lo que nos ayudara a escoger
alimentos saludables y un estilo de vida activo para el resto de nuestra vida.
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