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;Lo Sabia?

Si come 40 calorias
mas por dia, es
posible que aumente
50 libras en 12 afios.
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Healthy Zone School Recognition Program® Promover la
Actividad Fisica, la Nutricién y la Salud

El primer semestre del Programa de Healthy Zone School Recognition Program esta detras de nosotros y
muchas de las escuelas utilizan su primer semestre en el programa para aprovechar su compromiso de
comportamientos saludables. Muchas de las escuelas usaron su financiacion de proyecto para comprar
equipo nuevo para educacién de nutricién o educacion fisica. Algunos de ellos sostuvieron promociones
por toda la escuela, como ferias de salud, noches de bienestar corporal(mantenimiento fisico), y los
acontecimientos en caminar a la escuela. Ademas de su ardua labor en estos eventos, se evaluaron los
niveles de salud fisica de sus estudiantes utilizando FITNESSGRAM®. Aunque todos los profesores en el
programa estan haciendo un trabajo increible de promover la salud y el bienestar, siempre se puede usar la
ayuda de voluntarios para la realizacion de eventos, con asistencia de la capacidad, y la entrada de aptitud

puntuaciones.
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Si esté interesado en ayudar la escuela de su hijo, pongase en

Proximos
Eventos

e Eventol
e Evento 2
e Evento 3

contacto con la profesor de educacion fisica para ver lo que
usted tiene que hacer para empezar. Su participacion en la

promocioén de estos comportamientos sanos puede ayudar a su

nifio a entender la importancia de mantener un estilo de vida
sano de una edad muy joven.
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Resolucion de Afio Nuevo

En enero, millones de personas hacen
resoluciones para mejorar sus vidas.
Este afio, le proponemos que se siente
con su familia y que cada miembro
piense en un objetivo para mejorar su
estilo de vida saludable. Asegurese de
gue sus objetivos sean inteligentes:
especificos, medibles, alcanzables,
realistas y razonables. Si olvida una de
estas caracteristicas, es probable que
su objetivo sea imposible de alcanzar.
Después de que cada miembro penso
un objetivo, ayudelos a desarrollar

planes para alcanzarlos. Durante el afio,

comparta anécdotas sobre el progreso
(avances y retrocesos) y motive a los
miembros de su familia a hacer su
mayor esfuerzo para alcanzar sus
objetivos y asi mejorar su estilo de vida.

Etiquetas nutricionales. ¢ Qué es
importante?

Todas las personas que compran productos alimentarios
probablemente han visto la etiqueta sobre informacién
nutricional. Aunque estas etiquetas estan disefiadas para
seguir un formato estandar, la informacién puede ser
abrumadora. La préxima vez que compre alimentos
preste atencién a estas importantes categorias que
aparecen en las etiquetas para elegir alimentos mas
saludables.

1. Tamafo de la porcidn y porciones por envase:
hay muchas personas que no saben que los
envases en ocasiones poseen mas de una
porcién por producto.

2. Calorias: es la cantidad de calorias que UNA
porcién contiene. Visite
www.standupandeat.org para saber cuantas
calorias necesita.

3. Grasas totales: trate de elegir los articulos que
poseen menos grasas.

4. Grasas saturadas y grasas trans: tenga en
cuenta que estas grasas pueden ocasionar
enfermedades cardiacas.

5. Fibra alimentaria: los alimentos con, por lo
menos, 3g por porcién pueden disminuir el
riesgo de enfermedades cardiacas, de diabetes
y de muchos trastornos digestivos. También lo
ayudaran a sentirse satisfecho.

6. Vitaminas y minerales: asegurese de adquirir
alimentos que sean ricos en vitaminas y
minerales.
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