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PROLOGO

Por el Dr. William H. Dietz, M.D., Ph.D.

Director de la Division de Nutricion, Actividad Fisica y Obesidad

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
Atlanta, Georgia

ctualmente, casi uno de cada tres

nifios y adolescentes en los Estados

Unidos sufre de sobrepeso u
obesidad. Aunque no hay una Unica solucion
para resolver el problema, los Centros para
el Control y la Prevencidn de Enfermedades
(CDC, por sus siglas en inglés) recomiendan
modificar seis costumbres a fin de preveniry
controlar la obesidad.

Los habitos que se deberian fomentar
incluyen hacer actividad fisica, comer frutas
y vegetales, y amamantar. Los habitos que
se deberian desalentar incluyen pasar mucho
tiempo “frente a la pantalla” (por ejemplo,
ver television, usar la computadora, jugar
videojuegos, etc.), comer alimentos de alta
densidad energética y consumir bebidas
azucaradas.

En los CDC, nos concentramos en promover
cambios en las politicas y en el entorno
comunitario que fomenten estos habitos.
Modificar esos habitos a nivel familiar también
puede ayudar a preveniry controlar la obesidad.

;Qué es la obesidad? La obesidad se define
como un exceso de grasa corporal. Si una
persona tiene demasiada grasa corporal
—especialmente en el area de la cintura—,
tiene mas probabilidades de sufrir problemas
de salud — como presion arterial alta, nivel
de colesterol alto, diabetes, enfermedades
cardiacas y derrames cerebrales.

El Indice de Masa Corporal (IMC) de una
persona se calcula comparando su peso y
altura con una tabla de crecimiento estandar
segun su edad y sexo. El IMC es utilizado por

los pediatras y otros profesionales de la salud
paradeterminarsilos nifios estandentrode su
peso normal, si tienen sobrepeso, son obesos
o severamente obesos. En la actualidad,
aproximadamente el 16% de los nifios de
entre 2y 19 ailos de edad sufren de obesidad,
y practicamente el mismo porcentaje sufre
de sobrepeso.

FRUTAS Y VEGETALES

Las frutas y los vegetales contienen muchas
vitaminasy minerales esenciales paramantener
una buena salud, y cada vez son mas los
estudios que demuestran que también pueden
ayudar a prevenir y/o controlar la obesidad. La
sensacion de “saciedad” depende de una serie
defactores, entre ellos, el volumen de la comida
que se come. Dado que las frutas y los vegetales
tienen un alto contenido de agua, la cantidad de
calorias que aportan es baja en proporcion a su
volumen, es decir, tienen baja densidad calorica.
Como las frutas y los vegetales tienen baja
densidad caldrica, son un muy buen bocadillo
para los nifios. Aunque los nifios y adolescentes
no deben comer ciertos alimentos en exceso, si
pueden disfrutar de toda la cantidad de frutas y
vegetales que quieran, mientras no sean fritas.

ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es de vital importancia
para mitigar varios factores de riesgo de
enfermedades cardiacas, y muchos de esos
factores de riesgo estan relacionados con la
obesidad. Por ejemplo, los niveles altos de
colesterol, la diabetes y la presion arterial
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alta son factores de riesgo de enfermedades

cardiacas — todos relacionados con la
obesidad. La actividad fisica disminuye todos
esos factores de riesgo.

El Departamento de Salud y Servicios
Humanos recientemente lanzé una guia de
pautas de actividad fisica para los ciudadanos
de los Estados Unidos, en la cual se incluyen
recomendaciones para nifios y adolescentes.
Esta guia recomienda hacer 60 minutos de
actividad fisica todos los dias, incluyendo ac-
tividad fisica de intensidad moderada vy alta,
y una combinacion de ejercicios aerobicos y
ejercicios para fortalecer los musculos. Pero
la triste realidad es que — segun los resulta-
dos de un estudio reciente — menos del 5o%
de los nifios de entre 6 y 11 afios, y menos del
10% de los adolescentes de entre 12 y 19 afios
siguen esta recomendacion.

TIEMPO FRENTE AL TELEVISOR,
VIDEOJUEGOS Y OTRAS PANTALLAS

Los niflos que miran mas television
(incluyendo el uso de videojuegos) tienen
mayores posibilidades de sufrir de sobrepeso
u obesidad. Ademas, se ha comprobado que
ver menos television ayuda a perder peso.
Existen dos causas que ayudarian a explicar

CLAVES
PARA UNAVIDA @ @ @

por qué ver television impulsa la obesidad. Los
nifos que ven television se mueven menos.
Esa reduccion de actividad puede contribuir a
que aumenten de peso.

Ademas, hay una clara relacion entre la canti-
dad de horas que los nifios pasan mirando tele-
vision, los alimentos que se publicitan al aire y el
hecho de comer mientras se mira television.

Aproximadamente, el 25% de los peque-
fios de dos afios y el 65% de los nifios y ado-
lescentes tienen un televisor en su habitacion.
Debido a que los nifios y adolescentes que
tienen un televisor en su habitacion miran mas
television, una buena manera de reducir el ti-
empo que pasan mirando television es no co-
locar televisores en su habitacion. En este libro,
leeran la historia de una familia que lo logro.

DENSIDAD ENERGETICA

Como mencioné anteriormente, hay un factor
que denominamos “densidad energética”, el
cual influye enormemente en la sensacion de
“estar llenos”. Los alimentos de baja densi-
dad energética (alimentos que contienen un
alto porcentaje de agua) llenan mas debido a
su volumen. Los alimentos de alta densidad
energética tienen un alto contenido de gra-
sas o azUcar, suelen tener menos agua y con-
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MAS SANA la Cantidad de la Actividad el Tiempo los Alimentos de Aita  las Bebidas
Frutas y Vegetales Fisica “Frente ala Pantalla”  Densidad Energética con Azlicar

Cada capitulo de este libro contiene un ejemplo de como las madres adoptaron

las conductas recomendadas por los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades para preveniry controlar la obesidad infantil. Los iconos que aparecen
abajo representan las cinco conductas explicadas en este libro. En cada capitulo, los
iconos resaltados en la clave en la parte superior de |a pagina indican las conductas
que se detallan en la historia de |a familia.
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Acerca de

William H. Dietz

tienen mas calorias. Quienes comen alimen-
tos de baja densidad energética consumen
menos calorias. Quienes comen alimentos
de alta densidad energética consumiran mas
calorias antes de sentirse llenos; por lo tanto,
tienen mayores posibilidades de sufrir de so-
brepeso. Por lo general, las comidas rapidas
y los postres suelen ser comidas de alta den-
sidad energética. Reemplazar alimentos de
alta densidad energética por alimentos de
baja densidad energética ayuda a que su hijo
se sienta lleno mas rapido y reduzca la posi-
bilidad de aumentar de peso.

BEBIDAS AZUCARADAS

Las bebidas azucaradas incluyen las gaseosas
y los jugos que tienen un 10% de contenido
de azucar. Muchos estudios han demostrado
que ingerir bebidas azucaradas puede provo-
car un mayor riesgo de sobrepeso y obesidad.
Aproximadamente el 15% de las calorias de un
adolescente promedio provienen de este tipo
de bebidas. Las calorias consumidas a través
de bebidas azucaradas no disminuyen el
deseo de consumir otros alimentos. Lo mismo
sucede con los jugos. El cuerpo no se adapta
al azucar de las bebidas de la misma manera
en que se adapta al azUcar de los alimentos
solidos. Por ejemplo, si una persona consume
un alimento sélido con azucar antes de una
comida, tiende a consumir menos calorias du-
rante esa comida. Sin embargo, si consume la
misma cantidad de azUcar en una bebida, no
comera menos para compensar las calorias in-
geridas con la bebida.

AMAMANTAR

Aunque ninguna de las historias de este libro
se enfoca en amamantar, cabe destacar la
importancia que tiene esta costumbre en la
prevencion de la obesidad infantil. Los bebés
gue son amamantados tienen un IMC mas
bajo que los bebés alimentados con férmula.
Al parecer, tanto el amamantar en si como

laduracion del periodo de lactanciareducen
el riesgo de sufrir obesidad. Las razones por
las cuales amamantar disminuye el riesgo
de obesidad son inciertas. Una posibilidad
es que, cuando los padres alimentan a su
bebé con biberdn, insisten en que el nifio
beba toda la botella. En estos casos, la
sensacion del bebé de “estar lleno” puede
comenzar a depender de lo que el padre
considere que el bebé tiene que beber, y no
de la sensacion de saciedad del bebé. Con
el tiempo, esas instancias de ligera sobre-
alimentacion pueden causar que los nifios
coman y beban mas de lo que ingeririan si
hubiesen podido regular el consumo ellos
mismos. Esto puede provocar obesidad. En
cambio, las madres que amamantan deben
interpretar los gestos del bebé para deter-
minar si el nifio ya tomo suficiente leche;
por eso, es menos probable que sobreali-
menten al bebé.

RESUMEN

Este libro cuenta las historias de varias fa-
milias que implementaron estas estrate-
gias para prevenir la obesidad. A raiz de
la preocupacion que sentian por su salud
o la de sus hijos, muchas de estas madres
se sintieron obligadas a hacer cambios en
la dieta o en la rutina de actividad fisica
de su familia. Los cambios generados por
estas mujeres no solo afectaron las vidas
de sus familias, sino que también impul-
saron cambios para aumentar el acceso a
alimentos sanos y crear lugares seguros
para estar fisicamente activos en su co-
munidad. Estas historias soninspiradoras.
No sélo demuestran que es posible con-
trolar el peso de los nifios, sino también
que implementar estos cambios puede
unir mas a las familias en el marco de un
estilo de vida sano. Espero de todo cora-
z6n que estas historias inspiren a otros
lectores a realizar cambios similares.
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| Dr. Dietz es el director de la Di-

vision de Obesidad, Nutricidn y

Actividad Fisica del Centro para
la Prevencion de Enfermedades Cronicas
y Promocion de la Salud en los Centros
para el Control y la Prevencion de Enfer-
medades (CDC, por sus siglas en inglés).
Antes de su designacion en este puesto
en los CDC, fue profesor de Pediatria en
la Facultad de Medicina de la Universidad
de Tufts y director del area de Nutricion
Clinica en el Hospital Ambulante de los
Hospitales del Centro Médico de Nueva
Inglaterra. Obtuvo su licenciatura en la
Universidad de Wesleyan en 1966 y su
titulo de médico clinico en la Universidad
de Pensilvania en 1970.

Después de completar su residencia
en el Centro Médico Upstate, obtuvo
su doctorado en Bioquimica Nutricio-
nal en el Instituto de Tecnologia de
Massachusetts. Fue consejero y presi-
dente de la Sociedad Americana para
la Nutricion Clinica, y presidente de la
Asociacion Norteamericana para el
Estudio de la Obesidad.

En 1995, recibié el premio John
Stalker de la Asociacion Americana de
Servicio de Alimentacion Escolar por
sus esfuerzos en mejorar los almuerzos
escolares. El Dr. Dietz integro el Comi-
té Asesor para las Guias Alimentarias
1995. En 1997, la Academia de Medicina
de NuevaYorkle otorgd la Medalla Brock
de Excelencia en Pediatria.

En 1998, fue escogido para integrar
el Instituto de Medicina de la Academia
Nacional de Ciencias. En el afio 2000,
recibié el premio William G. Anderson

de la Alianza Americana para la Salud, la
Educacion Fisica, la Recreaciony la Dan-
za. Ademas, la Asociacion de Directores
de Nutricion de Salud Publica Territorial
y Estatal lo destacd por la excelencia en
su trabajo y su dedicacion.

De 2001 a 2003, fue miembro de
la Junta Asesora del Instituto de
Nutricion, Metabolismo y Diabetes
de los Institutos Canadienses para
la Investigacion de la Salud.

En 2002, fue nombrado miembro
honorario de la Asociacion Ameri-
cana de Dietética, y fue galardonado
con el premio Holroyd-Sherry por sus
destacadas contribuciones en el area
de pediatria, adolescencia y medios
de comunicacion. En 2005, recibio el
premio George Bray Founders por parte
de la Asociacion Norteamericana para el
Estudio de la Obesidad. En 2006, recibio
el premio de Nutricion de la Academia
Americana de Pediatria por su sobresa-
liente investigacion relacionada con la nu-
tricion de bebés y nifos. En 2008, recibid
el premio Oded Bar-Or de la Sociedad de
Obesidad por su excelencia en la investi-
gacion sobre obesidad pediatrica.

El Dr. Dietz es el autor de mas
de 200 publicaciones de literatura
cientifica y el editor de cinco libros,
incluyendo Obesidad Clinica en
Adultos y Nifos y Una Guia para la
Nutricion de Su Hijo.
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INTRODUCCION

Susan Dell, su esposo Michael y sus cuatro hijos en un
evento familiar sobre actividad fisica en Austin, Texas.
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Por SUSAN DELL
Madre

Co-fundadora y Presidente de la Junta Directiva
Fundacion Michael & Susan Dell

na madre desea muchas cosas para

sus hijos. Desea que sean felices.

Desea que sean educados. Desea que
sean amables.

Pero, por sobre todas las cosas, desea que
gocen de buena salud.

Fue con este deseo de lograr el bienestar de
nuestros hijos que surgid la idea de escribir este
libro. Como madre de cuatro hijos, creo que el
mejor regalo que les podemos hacer a nuestros
nifios es ayudarlos a sentar las bases de una bue-
nasalud. Los resultados duraran toda la vida.

Casi uno de cada tres nifios y jovenes de
entre 2 y 19 afios de edad sufren de obesidad
o0 sobrepeso y, de éstos, el 70% se convertiran
en adultos obesos. La expectativa de vida de
un nifio que sufre de diabetes tipo 2 se reduce
en1g anos. Sila obesidad infantil y adolescente
continla aumentando, muchos creen que la
generacion actual de jovenes serd la primera
en la historia de los Estados Unidos que vivira
menos afos que sus padres. Estos datos deben
movilizar a todas las madres.

Durante este Ultimo afio me he dedicado a
buscar y entrevistar a algunas de las madres
mas emprendedoras de los Estados Unidos.
Se trata de mujeres que creen firmemente que
deben hacer todo lo posible para asegurarse de
que sus hijos adopten un estilo de vida saludable.
Viven en lugares como Nueva York, Oakland,
Filadelfia, Chicago, Detroit y San Diego. Nos
abrieron sus puertas con calidez y entusiasmo,
y compartieron sus historias e ideas con el Unico
fin de intentar ayudar a otras mamas.

Muchas de estas mujeres no poseen gran
cantidad de bienes materiales, pero si poseen
la creatividad y la determinacion suficientes
para guiar a sus hijos hacia una vida que sea
lo mas sana posible — incluso en situaciones
desfavorables, ya que deben combatir las
comidas rapidas, los bocadillos dulces y la
tentacion que representan los videojuegos y la

television. Para plantar la semilla de la buena
salud, les pedimos a estas ingeniosas mujeres
que contaran sus consejos, estrategias y
recetas, y compartieran la motivacion que las
impulsé a vivir una vida sana.

Descubri quesillevar unavidamas sanaimplica
caminar una milla hasta el puesto de vegetales
para comprar fruta fresca, eso es lo que estas
mamas hacen. Y si implica incluir disimulada-
mente vegetales en las comidas para que los ni-
fios los coman, también lo hacen. Incluso se han
mostrado dispuestas a iniciar un esfuerzo comu-
nitario para sanear un parque frecuentado por
pandilleros si eso significa que sus hijos tendran
un lugar limpio y seguro para hacer ejercicio.

"Pienso que no hay nada mas
importante que darles
a nuestros ninos el regalo
de una vida sana”.

Muchas de estas madres nos contaron que
decidieron hacer cambios en sus hogares a
causa de graves problemas de salud como
diabetes, cancer y enfermedades cardiacas.
Aunque estas madres provienen de distintas
areas de los Estados Unidos, comparten su
afan por evitar que la nueva generacion sufra
estos problemas de salud.

Todas las mamas expresaron que su labor
mas importante en el mundo era criar nifios fe-
lices y saludables que pudieran tener opciones
enlavida. Pero—como muchas madres sefiala-
ron — sin buena salud, no se tienen opciones.

Todas hanenfrentado desafios ensulucha por
ofrecerles a los miembros de su familia comidas
saludables y la oportunidad de hacer ejercicio.
De hecho, muchas de estas mamas viven en
zonas de bajos ingresos donde la vida es dura,
y donde las tiendas de alimentos ni siquiera
venden frutas o vegetales frescos. En general,
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las calles de estos vecindarios son demasiado
peligrosas para salir a caminar de noche para
hacer ejercicio. Pero eso no las detuvo. Ellas
encontraron el modo de lograr su objetivo.

Admiro de todo corazon a la madre que
toma dos autobuses solo para comprarle
manzanas frescas a su hija. Y no puedo evitar
sonreir cuando pienso en esa otra mama que
corre una hora 'y media con sus pequefios hijos
todas las noches. iFelicitaciones!

Estas mamas desean asegurarse de que
sus hijos tengan la posibilidad de vivir una viva
buena y sana. En ocasiones, se vieron obligadas
a tomar decisiones que no fueron bien recibidas,
y dijeron “no” cuando sus hijos rogaban comer
hamburguesas y papas fritas para la cena.
Algunas tuvieron que sacarles a sus hijos el
control remoto de la television o incluso quitarles
el televisor de su habitacion. Otras los llevaron
a la Asociacion Cristiana de Jovenes (YMCA)
para inscribirlos en clases para hacer ejercicio.
Prohibirles el ingreso al hogar a gaseosas y
bocadillos salados, y reemplazar comidas
engordantes por ensaladas, frutas y vegetales
contribuy® significativamente a la solucion.

Mediante prueba y error, estas madres
fueron perfeccionando sus estrategias para
lograr una salud mejor. Cada tazén de zanaho-
rias que los nifios rechazaban con un “jpuaj!” era
compensado con esos saludables esparragos
para untar en salsa vegetariana que los nifios
devoraban con placer. Cada lagrima derramada
por un nifio cuando le apagaban las caricaturas
era compensada por risas y exclamaciones de
aliento cuando ese nifio corria mas rapido por
haber hecho ejercicio todas esas noches en el
centro comunitario y anotaba el tanto ganador
enun juego de futbol de la escuela.

Aunque fueron cambios que no se dieron de
un dia para el otro, son cambios que duraran
toda la vida.

Para mi, estas mamas son un ejemplo
increible, porque sus objetivos no se limitan a
mejorar la vida de sus propias familias. Son una
graninspiracion parasusvecinos—muchashan

8| Estar Muy Bien.

logrado cambios positivos muy importantes en
su comunidad.

Ser madre implica hacer todo lo que sea
necesario para que tus nifios triunfen en la vida,
dandoles las herramientas que necesitan para
sentar las bases de unabuenasalud. Espero que
€sos nifios transmitan lo que han aprendido a
sus amigos y, algun dia, a sus propios hijos.

La buena salud es una prioridad tanto en mi
vida como en la vida de mis hijos. Mis roles mas
importantes son los de madre y esposa. Ademas,
soy una atleta que nada, anda en bicicletay corre
en triatlones, carreras de ciclismo y maratones.
Participé en los Campeonatos Mundiales
Ironman en Kona, donde nadé 2.4 millas en el
mar, recorri 112 millas en bicicleta en un circuito
calurosoy ventoso, y luego corri 26.2 millas sobre
el asfalto, hasta alcanzar la linea de llegada.

Eso es lo mas duro que he hecho en mi vida,
pero lo que me hace seguir adelante es saber que
mi maravillosa familia estara alli, alentandome.
Mis hijos llevan camisetas mas que elocuentes:
“{Vamos, Mama!”. La mejor parte de cada carrera
es verlos sonreir cuando cruzo la linea de llegada.
Siempre les he dedicado mis largas sesiones de
entrenamiento y todas las carreras que corri a
mis hijosy amiesposo, porque son miinspiracion
iy los amo mas que a nada en el mundo!

Créanme que sé lo dificil que es decirle “no” aun
nifio cuando lo Unico que pide es comer una pizza
0 una hamburguesa. Pero somos nosotras — las
madres — las que debemos encontrar la manera
de hacerles escoger opciones mas saludables
como un pollo a la parrilla o una ensalada de
espinaca. Como madre, me aseguro de cuidar la
salud de mis hijos en cada oportunidad que tengo.

Espero que compartan este libro con sus
hijos y con otras madres.Y ojala estas historias
las inspiren a cambiar la rutina diaria de su
familia para incorporar habitos saludables.

Les deseo a ustedes y a sus hijos toda la
felicidad del mundo.

Pero, por sobre todo, les deseo una vida
plena de buena salud.

— Susan Dell

usan es co-fundadoray presidente

de la Junta Directiva de la Fun-

dacion Michael & Susan Dell. La
Fundacion se dedica a mejorar las vidas de
los nifios que viven en la pobreza en todo
el mundo. Con oficinas en Austin, Texas;
Nueva Delhi, Indig; y una oficina que se
abrira en Africa en 2009; la Fundacién de
la familia Dell crea programas que fomen-
tan la educacion publica de alta calidad y la
salud en la nifiez, y mejoran la estabilidad
economica de las familias que viven en
condiciones de pobreza.

Como principal impulsora de la Fun-
dacion, Susan se dedica a apoyar pro-
gramas que impactan de forma posi-
tiva en las vidas de los nifios en todo el
mundo. En los Estados Unidos, Susan
se centra especificamente en alentar la
actividad fisica de los nifios y promover
una alimentacion sana, lo cual ayudara
a combatir la epidemia de obesidad in-
fantil que enfrenta nuestra nacion. Con
un fondo de $1.3 billones, la Fundacion
ha destinado hasta la fecha mas de $500
millones a problemas infantiles globales
e iniciativas comunitarias. La Fundacion
Michael & Susan Dell enfoca sus esfuer-
zos en garantizar que los programas y
las iniciativas creadas por la Fundacion
estén dirigidas a alcanzar los objetivos
planteados y brinden resultados men-
surables en el transcurso del tiempo.

Ademas de sus labores de benefi-
cencia, Susan es presidente de la Junta
Directiva de Phi, una marca de ropa fe-
menina de disefiador con sede en Nueva
York, la cual debutd en la pasarela en el
otofio de 2004. La filosofia de disefio de
Phi se basa en la eterna atraccion de la

seguridad de espiritu y estado mental de
una mujer moderna, fuerte y femenina
al mismo tiempo.

Las creaciones de Phi estan di-
sponibles en las mejores tiendas espe-
cializadas de disefiadores en todo el
mundo, y con frecuencia se presentan
en editoriales de moda internacional
y las celebridades suelen lucirlas. La
tienda central de Phi estd ubicada en
el Soho en la Ciudad de Nueva York.

Ademas de sus responsabilidades
profesionales diarias, Susan compite
en maratones, triatlones y carreras de
ciclismo. Entre sus logros mas recientes,
fue la mujer mas veloz en alcanzar la
meta, estableciendo un nuevo récord
en pista para mujeres en la Carrera de
Ciclismo Kaloko Sprint 2007; fue la mu-
jer mas rapida en alcanzar la meta, es-
tableciendo un nuevo récord en pista
para mujeres en la Carrera Sea To Stars
Mauna Kea 2006; establecio el récord
en el grupo de mujeres de 40-44 afos en
2007 para la prueba de estrés de la Clinica
Cooper; obtuvo el primer lugar — tanto
para mujeres como para hombres — y
establecio el récord de pista para mujeres
en 2004, récord que luego rompid en
2007 en la Carrera de Ciclismo Kaloko “La
La Land”; y compitié exitosamente en
el campeonato mundial Ironman World
Championships 2003.

Susan es miembro del Consejo de
Presidencia para el Estado Fisico y los De-
portes, fideicomisaria de la Fundacion del
Centro Médico de Nifos de Central Texas,
y miembro de la junta directiva del Institu-
to Cooper en Dallas. Vive en Austin, Texas,
con su esposo Michael y sus cuatro hijos.
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Jamilia - oakiand, CA

UN MENSAJE DE SUSAN

iajamos a Oakland, California, para

encontrarnos con una atareada

madre de cuatro nifios llamada
Jamilia. A pesar de tener tan sélo 26 anos,
Jamilia trabaja, asiste a la escuela y cria a
sus ninos, todos menores de siete aros. Ellos
son: Zephariah, de 7 afios; Zaniya, de 5; Zaire,
de 4; y Zakari, de 3.

Lo maravilloso de Jamilia es el gran es-
fuerzo que hace para asegurarse de que
sus hijos se mantengan saludables. Se
trata de un tema de suma importancia
para ella. Jamilia rompié en llanto cuando

hablamos sobre la pérdida de su abuela,
Olivia, a causa de diabetes y de una en-
fermedad cardiaca. Esto hizo que Jamilia
se decidiera a acabar con los hdbitos poco
saludables de su propio hogar.

Ademds, se asegura de que sus nifos hagan
gjercicio fisico todos los dias en su vecindario.
Jamilia recuerda los simples placeres de
correr, saltar la cuerda y andar en bicicleta a
toda velocidad, y se los ha transmitido a sus
hijos. No cuestan nada, pero sus beneficios no
tienen precio.
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la Cantidad de la Actividad
Frutas y Vegetales Fisica

"Sé lo suficientemente ambiciosa como
para ver a tus hijos crecer hasta hacerse
mayores”.

Este es el lema de vida de Jamilia. Lo
repite todos los dias.

Jamilia tiene 26 afios y es mama soltera
de cuatro nifios que adoran correr. Sumama
corre carreras con ellos en el campo de jue-
gosde la escuela, juega al basquetbol y anda
en bicicleta. También salta la cuerda con sus
nifas. Y lo mas importante es que Jamilia
sabe que una dieta saludable acompafiada
de ejercicio fisico es fundamental para una
buena vida.

Ella no quiere repetir los malos habitos
alimentarios de algunos miembros de su
familia. Cuando su querida abuela fallecio
de diabetes y de una enfermedad cardiaca,
Jamilia prometid que sus hijos vivirian una
vida sana.

Como primer paso, suspendio todo tipo
de comidas rapidas. Ella admite que, en el
pasado, solia comprar hamburguesas y papas
fritas parala cena. Paraunamadre que trabaja
y también asiste a la escuela, era una forma
sencilla de preparar una comida en poco
tiempo. Ahora, sabe que no debe hacerlo.

Jamilia desea que lasmadres comprendan
que las comidas rapidas no son saludables y
pueden dafiar un fuerte cuerpo joven y con-
vertirlo en un cuerpo débil. Para instruirse,
Jamilia busco en Internet la informacion
nutricional de las hamburguesas, las papas
fritas y el pollo frito. Prestd especial aten-
cion al alto contenido caldrico de estos
alimentos. Se horrorizo al leer la enorme
cantidad de grasa y sal que contienen.

SCEEC)

i
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“No queremos que nuestros hijos co-
man grasa y sal”, advierte. "Es malo para
su corazon”.

Comer alimentos saludables es dificil
en areas de bajos recursos de Oakland,
donde se sufren los problemas de muchas
ciudades que tienen un bajo suministro
de frutas y vegetales. En estos lugares, es
mas probable que los nifios vean armas y
violencia que un tomate o un tallo de apio.
Debido a que alli los supermercados ven-
den pocos de los alimentos saludables y

Segun los Centros para
el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC,
por sus siglas en inglés),
una de cada tres personas
nacidas en el ario 2000
desarrollara diabetes tipo 2.

frescos necesarios para llevar una dieta
sana, Jamilia realizo una excursion familiar
en autobus hasta un mercado de granja,
para comprar las frutas y los vegetales
mas frescos vendidos directamente por los
granjeros, que a menudo tienen un precio
mas bajo que en los supermercados.
Después de haber notado que existe una
necesidad en su comunidad, Jamilia esta
trabajando con lideres comunitarios para
instalar un puesto de frutas y vegetales
locales en su escuela. Como primer paso,
formd un grupo de consumidoras convo-
cando a algunas madres de su escuela que
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Consejos

de Jamilia:

¢ Participen a sus hijos en
la planificacion de un menu
semanal. LIévenlos de
compras y léanles
las etiquetas.

¢ Dejen que sus hijos le
ayuden a cocinar. Cuanto
mas participen, mas querran
comer las comidas saludables
que ayudaron a preparar.

* AseguUrense de que los ninos
no se salteen comidas.
Cuando tenemos hambre, es
posible que escojamos los
alimentos inadecuados.

¢ Realicen al menos tres
0 cuatro intentos para
que sus hijos acepten
comer un determinado
alimento. Si no les gustan
lo chicharos, busquen una
forma de incluirlos en otras
preparaciones que si les
agraden.

e QOrganicen un verano, invierno,
otono o primavera libre de
gaseosas. Prometan no
consumirlas durante una de
las estaciones del ano.

quisieran comprar estos vegetales frescos.
Ha hablado con granjeros locales y les
ha prometido hacer negocios con ellos,
quienes ahora estan interesados en esta-
blecer un pequefio mercado en Oakland.
Jamilia ha tenido la oportunidad de utilizar
recursos como los cupones para alimentos,
con el fin de asegurarse de poder satisfacer
lasnecesidadesbasicas de sufamilia. Advierte
que los cupones para alimentos deben ser
utilizados para comprar frutas y vegetales en
primer lugar, y luego carnes magras. Debe

Anadan frutas y vegetales
a las comidas horneadas
o cocinadas mediante otro
método. Usen vegetales
para preparar salsas para
pastas, lasana, guisados,
sopas y omeletes.

evitarse todo tipo de comida chatarra.

Ademds, explica que simplemente
sustituyendo algunos alimentos se puede
mejorar la salud. Por ejemplo, ella prepara
arroz frito en aceite de oliva utilizando un
saludable arroz integral. Utiliza pechuga
de pavo molida en lugar de carne molida
para preparar la salsa de los espaguetis.
Ademas, les agrega vegetales a casi todos
sus platillos, incluyendo pimientos, cebollas,
zanahorias y chicharos.

Cuando la tienda local de alimentos of-
rece frutas y vegetales frescos, Jamilia se
asegura de comprar una cantidad extra.
Los corta y los coloca en bolsas plasticas
dentro del congelador. De este modo,
siempre tiene disponibles frutas y vege-
tales. También prepara comidas saludables
en grandes porcionesy coloca una parte en
el congelador para luego utilizarla como
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cena rapida cuando estd muy ocupada.

“Siempre tengan algo para comer en
su hogar”, aconseja. “Asi no caeran en la
tentacion de comprar comidas rapidas”.

Romper habitos dafinos adquiridos en la
infancia es lo principal. Cuando Jamilia era
una nifia, su madre le agregaba azlcar a
todo. Incluso a las ensaladas de hojas verdes
y a las papas. Ademas, freia las carnes de res
y de pollo. Ahorg, ella sabe que ese tipo de
alimentos deben ser expulsados de su hogar.

“No esta bien, aun si tu mama lo hacia de
ese modo”, afirma.

Jamilia tiene un truco para hacer que sus
hijos coman vegetales aunque no les gus-
ten. Los cubre con frutas, e incluso les agre-
ga por encima un toque de jugo de naranja.

A veces, amasa pizza casera con harina
de trigo. Le agrega queso bajo en grasa
y decora la pizza con una gran cara son-
riente en la que utiliza pimientos para los
ojos, zanahorias ralladas para la nariz, y
espinaca — la cual los nifios llaman “esa
cosa verde y buena”— para la boca.

Los alimentos son solo una parte del plan
de vida saludable que siguen en la casa de
Jamilia. Debido a que no puede pagar una
membresia en un sitio donde se practiquen
actividades fisicas, ella ha transformado su
vecindario en un gimnasio.

Les indica a sus hijos que salten la
cuerda o den volteretas. Hace que
compitan para ver quién puede saltar
mas alto o quién puede hacer mas saltos
de tijera. A veces, simplemente corren a
campo abierto. En las escuelas del area,
juega al basquetbol o hace que los nifios

i
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anden en bicicleta en el patio de recreo.

Jamilia incluso busca pequefias areas
verdesparajugaral“correqueteagarro”.
Le encanta jugar juegos de imaginacion
que incluyan ejercicio. Les dice a sus ni-
fios que imaginen que estan en un gran
campo de béisbol jugando para las Ligas
Mayoresyhacequetodoscorranhacialas
bases imaginarias.

Luego, les ofrece un premio. El ganador
puede escoger su actividad favorita o su
desayuno preferido a la mafiana siguiente.

“Los cambios no se producen de la
noche ala mafiana”, explica esta mama
de Oakland. “Pero los cambios mas
pequeiios que podamos hacer para ten-
er habitos saludables pueden hacer una
gran diferencia”.

“Quiero ver a mis hijos crecer hasta
hacerse mayores. Me gustaria conocer a sus
propios hijos”, dice sonriendo. “"Quiero que
todos juntos vivamos una vida larga y feliz”.
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UN MENSAJE DE SUSAN

ay madres que guian con palabras

y hay otras que creen que las

acciones son mds elocuentes que
las palabras. Rosa es una madre inspiradora
de Chicago que les estd ensefiando a sus
hijos el camino de la vida sana.

Rosa me conté que — mds que a nada
en el mundo — ama a su marido, Romero,
Yy a sus hijos Evon, de 12 afos; Evelyn, de
11; Romero, de 9; y Juan, de 3; pero una
depresion severa casi deja a esta mama
fuera de combate. En poco tiempo, llego a

Rosa - chicago, IL

pesar mds de 200 libras. Rosa se vio obligada
a auto-rescatarse asistiendo a una clase de
nutricion del vecindario que cambio su vida y
la salud de su familia.

Perdid suficiente peso como para pasar de
una talla 22 a una talla 8, y ahora tiene una
energia inagotable. Sus hijos vieron cémo su
madre adelgazaba y estaban emocionados
por los cambios que observaron en ella.
Rosa paso de ser una mama que solia estar
sentada todo el dia a una que no puede
quedarse quieta.
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Cuando wuna madre de Chicago

llamada Rosa decidié cambiar los habitos
alimenticios de su familia se produjo una
especie de batalla, especialmente cuando
sus cuatro hijos decidieron rebelarse.

Cuando mama servia frutas y vegetales
en lugar de pizza y papas fritas, escuchaba
los gritos de guerra.

) & @
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familia: el sofa de la sala. Rosa no se deshizo
de él. Simplemente dej6 de pasar tanto
tiempo sentada mirando television.

Hubo una época en que Rosa estaba tan
fuera de estado fisico y tan cansada que
pasaba todo el tiempo en el sofd, y sus hijos
generalmente se quedaban con ella durante
horas, sin hacer nada. El pediatra de Rosa

En parte porque no tienen acceso a una alimentacion
saludable y a instalaciones deportivas, los nifios de menores
recursos son mas propensos a sufrir sobrepeso u obesidad.

“Mis hijos gritaban: ‘jNo nos gusta! jNo
nos gusta!”, recuerda Rosa.

Pero en toda batalla hay un general en la
Iinea de fuegoy, en este caso, mama estaba
claramente a cargo.

“Les dije: ‘Es por su bien. Lo hago porque
es bueno para la salud™, explica Rosa.

Las palabras no fueron suficientes en el
caso de su obstinada familia, y Rosa supo
que su situacion requeria de ayuda externa.
Ella tenia presion arterial alta y niveles de
colesterol muy elevados. También sufrio
una grave depresion posparto después
del nacimiento de su hijo menor, que la
llevé a comer sin parar. Sabia que para
poder ver a sus hijos crecer debia cambiar
radicalmente.

Algo extraio sucedio cuando esta mama
perdio 6o libras. Sus hijos se asombraron al
punto de querer llevar una vida saludable
ellos también.

Cambiar su estilo de vida implicd
separarse de un entrafiable miembro de la

le advirtié que su hijo de 12 afos también
sufria de presion arterial alta. El pequefio
también tenia dificultades para respirar.

“Solia dormirme y dejar que la vida
transcurriera”, sefiala Rosa, para quien algo
tan simple como estar de pie o caminar
representaba un esfuerzo tal que quedaba
sin aliento. Sabia que necesitaba ayuda para
salvar a su familia—y rapido.

Hace tres afios, se obligd a dejar el sofa
y a asistir a una clase local de nutricion
en Chicago. Ese simple acto literalmente
cambid el rumbo de su vida.Ahora, Rosa
les dice a otras mamas que busquen
cursos y seminarios de nutricion locales
en periodicos y en Internet. Hay muchos
recursos gratuitos que ofrecen consejos
Utiles, sistemas de apoyo e inspiracion. La
profesora de nutricion de Rosa le ayudo a
armar un plan de alimentacion saludable
especialmente para ella y sus hijos. La idea
de tener un verdadero plan hizo que el
animo de Rosa mejorara radicalmente.
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Consejos

de Rosa:

¢ | imiten el tiempo “frente a la
pantalla” a una hora por dia.

e Coman tres comidas pequenas
y dos bocadillos por dia.

e Sepan que los nifos comen
“a hurtadillas”. Deshaganse de
todas las tentaciones que haya
en la casa.

¢ Ofrezcan frutas como bocadillo
dulce. Con el tiempo, a sus hijos
les encantaran.

¢ Proporcidnenles informacion
sobre las calorias y las grasas
saturadas. Inventen un juego
que consista en evitar el exceso
de calorias y limitar las grasas
malas en cada comida.

® Para una buena salud, reduzcan
la sal en la mesa regular y
mientras cocinan.

“Volvi a casa y bailé con mis hijos por
primera vez desde hacia mucho tiempo.
Tenia esperanza”, recuerda Rosa. “Los
nifios gritaban: ‘jMama esta levantada!
iEsta feliz! ;Y hasta esta cantando!"”.

El nuevo plan de alimentacion de Rosa
para su familia incluia comer cinco veces
por dia — tres comidas completas y dos
bocadillos. Los bocadillos consistian Uni-
camente en frutas o vegetales.

Al principio, hasta Rosa se resistia a
comer alimentos saludablesy pensaba que
a sus hijos les sucedia lo mismo. Pero sabia
que nadie en su hogar comeria los nuevos
alimentos del plan de alimentacion si ella
no era la primera en probarlos. Sabia que
tenia que predicar con el ejemplo.

Rosa pronto se dio cuenta que no
podia seguir teniendo alimentos poco
saludables en su hogar. Si estaban a
mano, su hijo escogeria esos alimentos
en lugar de seguir el plan de comidas.

Con el tiempo, Rosa les ensefid a sus
hijos mas grandes a leer las etique-
tas. Ella estaba acostumbrada a tomar
los productos del estante de la tienda
de alimentos simplemente porque se
veian apetitosos. Ahora, trata de evitar
las grasas saturadas y el exceso de sal.

Rosa sigue la Piramide Alimenticia
sugerida por el gobierno para controlar
las raciones y las porciones recomen-
dadas por dia de carnes magras, frutas,
vegetales y granos. En su casa, todos
beben mucha agua todos los dias, y evi-
tan los jugos azucarados.

El nuevo plan de alimentacién puede
llegar a ser un poco costoso, pero Rosa
considera que ese gasto es una necesidad.

“Yo digo que todo en la vida tiene un
costo, perotu salud es algo alo que nunca
puedesponerleunprecio”, resalta."No vale
la pena arriesgar tu vida por unos ddlares
de diferencia”.
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Los nifios con sobrepeso tienen mayores probabilidades
de padecer todo tipo de problemas de salud — entre ellos,
diabetes tipo 2, trastornos del suenio y presion arterial alta.

Ahora esta feliz de poder contar que
la presion arterial de su hijo mayor es
normal. Todos sus hijos se realizaron
analisis médicos recientemente, y los
resultados fueron perfectos.

Rosa difunde informacion sobre la salud
en su vecindario de Chicago, y otras madres
le piden a ella que vaya a sus casas a ayudar-
les a hacer cambios similares en su estilo de
vida. Hace poco, su hija dio una presentacion
en la escuela sobre alimentacion saludable,
y alarded de que su madre ahora tiene en-
ergia suficiente para bailar y arrojarse al
suelo a jugar con sus hijos. Rosa incluso les
persigue cruzando los profundos bancos de

nieve de Chicago durante el invierno.

Por su propia salud, camina por lo me-
nos 60 minutos. Muy a menudo sus hijos
caminan junto a ella. En casa, encienden la
musica y bailan por todo el apartamento.

A veces, incluso sacan del armario los
viejos pantalones de Rosa talla 22, una
enorme diferencia con la talla 8 que usa
ahora. Los pantalones son un recordato-
rio de cuan lejos ha llegado la familia de
Rosa en su viaje hacia una vida sana.

“Lavidaesnuestrotesoromasgrande”,
afirma Rosa. “"También sé que mis hijos
estan orgullosos de mi, y esa es la mejor
sensacion del mundo”.
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Xinia - san Diego, CA

UN MENSAJE DE SUSAN

doro alas madres que se hacen cargo,

yesoes lo que hizo Xinia de San Diego

cuando les pidio personalmente a los
propietarios y chefs de restaurantes locales
que incluyeran alimentos mds saludables
en sus menus. Esta madre oriunda de El
Salvador es un modelo a imitar para su hija
adolescente Xinia, de 19 afios; y su hijo Félix,
de 17. También esta tratando de promover
una vida mejor para toda su comunidad.
Incluso ha ayudado a recaudar fondos para
renovar completamente un parque local que

estaba en malas condiciones. jEsta mamd no
acepta un no como respuesta!

Xinia también cree en los alimentos
auténticos. Crecio comiendo vegetales frescos
de los puestos locales. Los alimentos iban de
la tierra a su plato. A Xinia le enseriaron que
esta es la manera mds saludable de comer, y
ella trata de asegurarse de que lo que le da de
comer a sus propios hijos no provenga de cajas.

Esta mamad se ha ganado mirespeto porque
se encarga de que sus hijos combinen la dieta
mads saludable con ejercicio diario.
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Xinia es una madre que sabe que una
persona puede cambiarlo todo.

Cuando se sinti6 desdichada al ver cuan-
tos productos poco saludables ofrecian en
el menu los restaurantes locales populares
cerca de su hogar en San Diego, decidio
llamary visitar esos lugares para pedirles a
propietariosy chefs que sirvieran alimentos
mas saludables en lugar de tantas frituras.
Tantas personas le cerraron la puerta en
su cara que Xinia— madre de una hija y un
hijo adolescentes — se sorprendid cuando
algunos de ellos si la escucharon.

Ahora, algunos de esos restaurantes estan
sirviendo tazones de frutas, sandwiches
de harina integral, pavo y pollo magros, y
opciones de bajo contenido graso. Muchos
de ellos agregaron una lista completa de
opciones saludables.

“Las madres deben pedir lo que necesitan
para sus hijos”, afirma Xinia. “Expresar tu
opinion no le hace dafio a nadie. Decirlo que
piensas puede ayudar a todos”.

Esta mama emprendedora vive en una
casa llena de sol, donde siempre hay untazén
con frutas variadas en la mesa de la cocina.

Xinia dice que la vida saludable comienza
en la cocina. Para comenzar, ella cree que lo
gue ponemos en el plato de nuestros hijos
en cada comida debe parecerse un arco iris.

La regla general es que los alimentos
coloridos y naturales usualmente no
contienen  ingredientes  artificiales,
pero si contienen muchas vitaminas y
nutrientes. El consumirlos regularmente
puede incluso prevenir la obesidad y
otras enfermedades, como los resfriados
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comunes y la gripe, al reforzar el sistema
inmunoldgico del cuerpo.

Piensen en una manzana madura de
color rojo, un pimiento verde intenso o una
naranja brillante. Los alimentos azules y
purpura como los arandanos y la berenjena,
y los alimentos color amarillo o rojo intenso
también son antioxidantes. Los alimentos
de color naranja tienen mucha vitamina
C, lo cual ayuda a los nifios a resistir los
resfriados y las infecciones. Los vegetales

Sicomen en restaurantes,
traten de evitar comidas
fritas, y ordenen comidas
como carnes magras a la
parrilla o al horno, vegetales
al vapor y granos integrales.

de hoja verde oscuro, como la col rizadg, la
espinacay la acelga contienen acidos grasos
Omega-3. Estos contribuyen a desarrollar
células saludables en nuestro cuerpo.

“"La regla es simple: cada vez que
agregas un color, agregas salud a tu
comida”, afirma Xinia.

En su hogar, Xinia trata de ser creativa a
la hora de preparar platos diferentes. Hace
mucho tiempo, a sus hijos no les gustaban
los vegetales cocidos al vapor. Entonces,
Xinia los cubrié con una pequefia cantidad
de queso de bajo contenido graso. Esto hace
que sean mas atractivos para los nifios. Los
huevos revueltos son aln mas sabrosos com-
binados con algunos vegetales salteados.
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Consejos

de Xinia:

e Coman alimentos que sean
coloridos. Cuantos mas
coman, mejor. Son los que
tienen la mayor cantidad de
vitaminas y nutrientes.

Coman alimentos que estén
maduros y que sean de la
estacion. Los alimentos deben
ir de la tierra a la mesa.

¢ No compren bocadillos poco
saludables, como papas fritas
y barras de dulce. Si sus hijos
no los encuentran en la casa,
no podran comerlos.

¢ Recuerden esta regla: Todos
necesitamos hacer ejercicio
todos los dias.

El ejercicio puede consistir en
caminar, bailar e incluso tirarse
sobre el piso de la sala de estar
durante los comerciales y hacer
abdominales y lagartijas. Pongan
un CD y bailen en la sala.

e iComprar frutas y vegetales
frescos es mucho mas barato
que ir al doctor!
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Xinia incluso encontrd sustitutos para sus
recetas latinas favoritas. Prepara quesadillas
vegetarianas con tortillas de harina integral,
cebollas, pimientos rojos, maiz, cilantro y
toda una mezcla de vegetales. Las cubre
con queso de bajo contenido graso.

El arroz es muy utilizado en los platillos
latinos. Pero es un almidon con poco
valor nutricional. Por lo tanto, Xinia se
asegura de combinar el arroz con tomates,
calabacines, pimientos, champifiones o
cebollas a fin de agregarle vitaminas, fibra 'y
minerales. Incluso pica ajo fresco y corta en
rebanadas sus propios vegetales frescos para
agregarlos a los platillos. “A veces, voy a tres
supermercados para asegurarme de que mis
hijos estén comiendo lasfrutasy los vegetales
mas frescos”, explica. Aun cuando algunos de
los alimentos son costosos, son mas baratos
que las cuentas del servicio médico. Por eso,
ella esta dispuesta a hacer el sacrificio.

La clave para esta mama es que sus
hijos coman alimentos frescos. Cuando los
alimentos estan en una lata o en una caja
suelen contener aditivos quimicos. Por
ejemplo, la fruta enlatada generalmente
contiene sirope de maiz alto en fructosa
(azucar) e incluye sustancias quimicas
para preservar la fruta. Algunos vegetales
enlatados contienen sal extra (sodio) par
darles sabory, por lo tanto, son una opcion
menos nutritiva.

Xinia adora preparar pollo al vapor con
vegetales de acompafiamiento. Cubre el
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polloylos vegetales conunasalsade tomate
casera. Y Xinia dice que cualquier mama
puede preparar salsa casera. Solo hace falta
hervir algunos tomates, hacerlos puré y
agregar un poco de ajo, cebollas y especias.
También reduce un poco la cantidad de
grasa comprando carnes magras.

Cuando se trata de bocadillos, Xinia es
la que manda. Se niega absolutamente a
comprar papas fritas, dulces o galletas. Por
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hija Xinia toma clases de danza, incluyendo
lecciones de hula hula. Su hijo levanta pesas
en su casa y hace lagartijas en el piso de la
sala de estar.

“Nosotros recomendamos 60 minutos
de ejercicio regular por dia para los nifios”,
sefala Xinia.

Xinia también trabaja con la Fundacion de
la Universidad del Estado de San Diego y la
Red parauna California Saludable realizando

Segun un estudio desarrollado durante 15 anos,
los adultos que comieron comida rapida mds de dos veces
a la semana aumentaron 10 libras mas que aquellos que
comieron comida rapida menos de una vez por semana.

supuesto que sus hijos se han quejado, pero
estamama se mantiene firme. Simplemente
ignora sus protestas y les ofrece frutas
frescas y frutos secos como bocadillos. Sus
hijos acaban comiendo los alimentos mas
saludables porque no hay otras opciones.
Xinia les advierte a las mamas que
realmente se informen sobre qué cosas son
saludablesy cuales nolo son. Por ejemplo, ella
revisa las etiquetas de sus jugos. Aun cuando
dice jugo de manzana, no siempre es 100%
jugo. Quizas solo tenga un 10% de jugo.
Ademas de asegurarse de que sus hijos
estén comiendo los mejores alimentos
posibles, Xinia les dice que deben hacerse
tiempo todos los dias para la actividad
fisica. Es como lavarse los dientes o comer.
Es una necesidad que debe estar incluida en
sus agendas diarias. Todas las noches, ella
camina con su esposo durante una hora. Su

seminarios comunitarios sobre nutricion,
ejercicio y vida saludable. Es una manera
excelente de transmitir sus conocimientos a
otras mamas.

Como ella es una mujer que practica lo
que predica, también ayudd a renovar un
parque del vecindario con la ayuda de otras
mamas. Recaudaron la increible suma de
$400,000 para el proyecto solicitando finan-
ciamiento estatal. El parque — el cual tiem-
po atras era un terreno en ruinas — ahora
cuenta con nuevos juegos infantiles y zonas
cubiertas con zacate en buen estado para
que los nifos jueguen al béisbol y al futbol.

“Como madre, tu tarea es asegurarte
de que tus hijos tengan todas las opor-
tunidades en la vida. Eso empieza por
la salud”, sefiala. "No se me ocurre un
mejor regalo para darles a mis hijos que
un cuerpo y una mente fuertes”.

www.BeWellBook.org | 21



Ashley - Houston, TX

UN MENSAJE DE SUSAN

iajamos a las afueras de la ciudad

de Houston para encontrarnos

con una mamda especial llamada
Ashley, quien me llegd al corazén por varias
razones. Ashley es la madre de dos nifios
adorables: Avery, de 9 aros; y Julian, de
7. Como en muchas otras familias, la idea
de adoptar una vida saludable surgié de a
poco. Primero, Ashley decidié correr una
carrera de 10 kilometros, para lo cual conto
con la ayuda de su padre, quien elaboro un
programa de entrenamiento para él y su
hija. Lamentablemente, su padre no pudo
participar porque sufrié una lesion, pero
Ashley siguid adelante y corrid la carrera.

Avery y Julian estaban en la tribuna y se
mostraban ansiosos por ver a su mamd
cruzar la linea de llegada. ;Por qué?
jPorque querian que su mamd comenzara
a entrenarlos a ellos! Al principio, Ashley
les hacia dar unas vueltas a la manzana
todas las noches, después de cenar. La
familia fue dando pequenos pasos y, un
tiempo después, corrian mds de una hora
y media todas las noches, todos juntos. El
simple hecho de correr produjo resultados
tan sorprendentes que todos en la familia
quedaron sorprendidos — y estoy segura
de que ustedes también se sorprenderdn
cuando conozcan su historia.
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Hubo muchos fanaticos entusiasmados
cuando una madre de Houston llamada Ashley
corrio su primera carrera de 10 kildometros.

Habia mas de mil personas en la tribuna.
Pero los que alentaban mas fuerte eran
sus pequeios hijos — Avery, de g afios, y
Julian, de 7—, quienes gritaban: “jVamos,
mama! jGana!”

Ashley no llegd primera, pero lo que
sucedio gracias a que ella corrid la carrera
fue mejor que obtener el primer puesto.

En el maratodn de la vida, toda su familia
es ganadora.

Ashley sostiene que ella no nacié para
correr.Y tampoco sus hijos.
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tenido problemas de hiperactividad y de
conducta, de pronto se convirtio en un nifio
mas tranquilo.

“Sabia que Avery era diferente”, sefala
su mama, orgullosa. “Cuando iba al jardin
de nifios, se metia en problemas todos los
dias. Yo ya no sabia qué hacer”.

Ashley se culpd a si misma cuando los
maestros le dijeron que era probable que
Avery sufriera de Trastorno por Déficit
de Atencion con Hiperactividad (TDAH).
Ella sabia que pronto los especialistas le
recomendarian medicar a Avery.

Ashley niega con la cabeza porque no
estaba a favor de usar medicamentos para

Segun la Guia de Pautas de Actividad Fisica publicada por
el Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos, los nifnos deben intentar hacer como minimo
60 minutos de actividad fisica moderada todos los dias.

“Nunca se me hubiera ocurrido que
correr podria cambiar la perspectiva de mi
familia por completo, pero asi fue”, seiiala
Ashley. “El efecto fue asombroso”.

Ashley comenzd a correr por sugerencia
de su padre, y gracias a que él la ayudod a
entrenar. Su papa iba a correr la carrera de 10
kilometros con ella, pero no pudo participar
porque se lastimo el pie. Ashley siguid los
pasos de su padre y se convirtid en una
entrenadora sabia y carifiosa para sus hijos.

Poco después, sus hijos y ella salian a
correr todas las noches. Correr tuvo un
impacto de gran alcance, al punto de que
el menor de los nifios, quién siempre habia

solucionar el problema. “Lo Unico de lo que
estaba segura es de que tenia un nifio muy
activo al que no le gustaba estar sentado en
un escritorio varias horas al dia”, explica.

La familia probo distintas técnicas de
modificacion de comportamiento, pero
nada cambiaba la conducta hiperactiva
de Avery.

Correr es lo Unico que funciond con este
pequeiio. “Esta es la primera vez que siento
que mi hijo no tiene ningun problema”,
afirma Ashley. Y ese sentimiento surgio
cuando comenzamos a correr”.

Avery sonrie cuando le preguntan en qué
cambié su vida.
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“Hace mucho tiempo, tenia malas
calificaciones. No me comportaba muy

Consejos
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de Ashley:

e Encuentren un lugar bonito
para correr; de ser posible,
al aire libre.

e Comiencen trotando 20

minutos a un paso tranquilo.

Todas las semanas, sumen
dos minutos a ese tiempo
inicial.

¢ No corran con el estémago
lleno. Después de cenar,
esperen al menos una hora,
asi haran bien la digestion.

e Beban mucha agua cuando
corren, y también después
de correr.

¢ Filense metas realistas
donde el progreso sea
paulatino.

e Corran a una velocidad que
les permita hablar o incluso
contar historias.

® Ensénenles a sus
hijos a establecer
metas fisicas para
ellos, y luego
ayudenlos a
mantenerse
motivados para
alcanzar dichas
metas.

bien”, explica Avery. “Por alguna razodn,
correr hizo que algo cambiara en mi
cabeza. Ahora me saco buenas califica-

Realizar una actividad fisica
reqularmente puede ayudar
a mantener el peso, no
recuperar el peso perdido,
y alcanzar un buen estado
fisico y cardiovascular.

ciones y ya no me meto en problemas”.

Ashley destaca que, con un presupuesto
minimo,  cualquier  familia  puede
implementar un programa para ejercitarse
corriendo. Su familia comenzd poniéndose
sus tenisy corriendo durante 20 minutos en
el vecindario. Los nifios daban unas vueltas
a la manzana, corriendo a la velocidad
a la que estuvieran cémodos. No habia
presiones. Podian parar y luego sequir.
Pero no podian darse por vencidos.

“Decidi motivarlos yendo a un ritmo tran-
quilo. Laideanoes que corran hasta quedarse
sinaliento”, explica Ashley. “No queria que se
cansaran demasiado, queria que fueran a un
ritmo parejo”.

En poco tiempo, los
niflos comenzaron a correr
entre tres y cinco millas
sin  problemas. Incluso
se pusieron un poco
competitivos entre ellos y
trataban de superarse el
uno al otro. Ashley notd
que también desarrollaron
una actitud de trabajo
en equipo.

"Si uno de ellos quiere
ir mas despacio, el otro
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le dice: ‘jAnimo! {TU puedes! {Sigueme?,
cuenta Ashley. "Se alientan el uno al otro”.

Ashley afirma que el ritual de hacer
ejercicio todas las noches demanda un
poco de planificacion. Esta maestra muy
ocupada se asegura de que su familia cene
antes de las 5:30 de la tarde. Esperan un
rato para hacer la digestion y, luego, salen
a correr. Ashley recomienda no correr justo
después de comer. Ellos esperan, por lo
menos, una hora.

Actualmente, la familia sale a correr cin-
co noches a la semana, una hora y media
por noche. Comen ensaladas saludables 'y
carnes magras, pero se dan algunos gus-
tos. La regla es no comer mucho porque
eso afecta la capacidad de correr.

El tiempo que pasan juntos al aire libre
también es maravilloso porque los ha
acercado mas como familia. Avery paso

el Tiempo los Alimentos de Alta las Bebidas
“Frente a la Pantalla” Densidad Energética con Azlcar

de reprobar las 11 asignaturas que figuran
en su reporte escolar a aprobar las 11
asignaturas con calificaciones excelentes.

“No hicimos nada distinto en casa,
excepto salir a correr entre tres y cinco
millas por noche”, expresa su madre.

Julian sostiene una medalla de oro que
gano en una carrera amistosa local. “jFui
el primero en cruzar la linea de llegada!l
jHasta les gané a nifios del tercer grado!”,
cuenta Julian, orgulloso. “jNunca voy a
dejar de correr!”

La rutina de la familia también ha
ayudado a que los nifios se desempefien
mejor en otras actividades de atletismo,
como el futbol. Y los nifios ya hablan de la
universidad. “;Quién ha oido de nifios de
7y 9 afios que se sienten a platicar sobre
la posibilidad de correr y obtener becas
de atletismo para ir a la universidad?”,
pregunta Ashley, sonriendo. “Correr les ha
ensefiado a mis hijos a tener un objetivoy a
luchar para alcanzar ese objetivo”.

Estamamano podria estar mas orgullosa
de sus hijos.

"Amo a mis nifios profundamente. Son
mi vida. Lo que mas quiero en el mundo es
que ellos sean lo mejor que pueden ser, y
que tengan una vida lo mas feliz posible.
Y es mi deber darles las herramientas para
lograrlo”, sefala. “Correr es una de esas
herramientas”.

Avery dice que su mama es la mejor
entrenadora: “Cuando estoy desanimadoy
quiero dejar de entrenar, ella siempre me
motiva. Mama me dice que nunca deje de
hacer ejercicio”.
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Debra - Nueva York, NY

UN MENSAJE DE SUSAN

s dificil decir qué es mds grande: el

corazén de Debra o la mesa de su

comedor. Residente de Harlem en
Nueva York, Debra es trabajadora social y
madre soltera de una nifia llamada Giovanni.
Hace tan sélo dos afios, Giovanni cumplio diez
arios, pero tenia la apariencia de una nifa de
seis. Los médicos le dijeron a Debra que su
hija habia dejado de crecer. Debra estaba
destruida. El problema se debia a la falta de
vitaminas y minerales en el cuerpo de su hija.
La solucion fue un platillo servido con amor.

Debra comenzd a advertir que otros
nifios en su edificio también lucian poco
saludables. Sus madres tenian dos o tres
trabajos y no pasaban mucho tiempo en
el hogar para preparar comidas. Debra
asumio para si la responsabilidad de
abrir su hogar y su cocina. Cada noche,
les prepara la cena a mads de siete ni-
fios que la llaman carifiosamente "“Tia”.
Debra tiene ingeniosos trucos para ayu-
darles a los nifios a comer lo que necesi-
tan para crecer fuertes y estar sanos.
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Debra es una madre que cumple una
mision nutricional cada noche. No es una
chef entrenada, pero los padres nacidos en
Harlem tienen mucha experiencia. Ella cree
en las comidas caseras y saludables que son
realmente rendidoras.

Tiene un presupuesto limitado, pero
tiende la mesa para doce personas. Esto no
deberia ser asi, pues Debra es una madre
soltera con una sola hija. Sin embargo, esta
trabajadora social no puede soportar ver a
los nifos sufrir, por lo cual hace mas de un
afio que diez nifios de su edificio comen en
casa de Debra por la noche.

Ella siente que no tiene otra opcion mas
que abrirles su corazén — y su mesa — a
nifos que necesitan un refuerzo nutricional.

Noto que en su edificio habia nifios que no
tenian energia. Eran muy pequeios para su
edad, debido a que sus cuerpos no estaban
creciendo. Debra acudid a sus madres y
simplemente les pregunto si les permitian a
los nifios comer en su casa... todas las noches.

“No podia permitir que estos nifios
siguieran comiendo mal ni un dia mas.
Su dieta consistia basicamente en alas de
pollo fritas de un restaurante de comidas
para llevar, arroz frito con carne de puerco,
papas fritas y gaseosas. Una madre les dio
a sus hijos ese mismo menu en el desayuno,
el almuerzo y la cena durante dos afios
completos”, explica Debra.

En Harlem, resulta muy dificil llevar una
dieta saludable. Muchos padres trabajan
tantas horas como sea posible para poder
sobrevivir. No es facil comprar frutas y
vegetales, pues no se consiguen en el
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mercado de la esquina. Hay nifios de esta
area que jamas han comido una ensalada.

Debra es maravillosa, porque es capaz
de hacer lo que sea necesario para
comportarse como un hada madrina de la
comida saludable.

Cuando lean las etiquetas de
los alimentos, presten mucha
atencion a la cantidad de
calorias, grasa, azucary
sodio de cada porcion.

Recorre largas distancias en autobus
hasta tiendas y mercados de granjeros
para comprar frutas y vegetales fres-
cos. Prepara las comidas desde cero. Su
mantra es servirles a su hijay alos demas
ninos los alimentos mas frescos y sanos
que sea posible, para que puedan crecer
y convertirse en personas fuertes. Inclu-
so instruye a otras madres de su edificio,
dandoles consejos de cocina saludable.

Los trucos de magia que utiliza Debra
también incluyen formas ingeniosas de
hacer que los nifios coman lo que les hace
bien. Su secreto es hacer que los nifios se
diviertan mientras comen.

En primer lugar, apela al paladar infantil.
Sabiendo que a los nifios les encantan los
dulces, coloca un toque de miel o sirope
de arce natural sobre los vegetales. Debra
ya no compra para el desayuno las cajas de
pastelillos dulces que a los nifios tanto les
gustan. Ahora, en cambio, les sirve crepas
caseras de trigo con trocitos de chocolate
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de Debra:

¢ Traten de comprar todas las
frutas y vegetales frescos
posibles. Eviten las frutas y
los vegetales procesados
que contiene azulcar, sal
0 salsas agregadas.

® | 0s vegetales congelados son
una buena alternativa para los
meses de invierno.

* Preparen salsas especiales
con un poco de miel o azdcar
morena. jA los nifos les encanta
mojar sus vegetales en las salsas!

¢ Piensen en juegos divertidos para
jugar con la comida, como hacer
collares de vegetales, o crear un
bosque con los vegetales y luego
comerse los érboles.

e Cologuen los ingredientes para
ensalada en pequenos tazones
— zanahorias, apio, lechuga,
pimientos, tomates, etc. Pidanle a
cada uno de los nifios que utilice
al menos cuatro ingredientes para
preparar su ensalada. Utilicen
Unicamente aderezos bajos en
grasa O caseros.

¢ | ean las etiquetas, para
evitar consumir alimentos que
contengan grasa y sodio.

natural. También prepara una “botana”
especial, que consiste en una salsa de yogur
y miel. La rodea con una gran cantidad de
vegetales frescos, los cuales resultan ideales
para sumergir en ella.

Debra sabe como lidiar con comensales
obstinados. Cuando los nifios se rehusa-
ban a comer hot dogs de pavo sin piel,
argumentando que no eran “hot dogs ver-
daderos”, ella apeld a su creatividad. Tomo
su aguja de coser, la esterilizd y la enhebro
con hilo para confeccionar collares de hot
dogs de pavo cocido y vegetales crudos.
También ha hecho “collares” similares
con todo tipo de alimentos, desde cama-
rones hasta frutas frescas.

Uno de los “clientes habituales” de Debra
no queria comer brdcoli. Ella apeld a su amor
por los cuentos de hadas para lograr que el
nifo lo probara. Colocd pequeiios trocitos de

Segun la Asociacion
Americana del Corazdn se
estima que las calorias diarias
necesarias durante la ninez
y la adolescencia van desde
900 para nifios y ninas de 1
ano hasta 1,800 para ninas de
entre 14 y 18 anos, y 2,200 para
ninos de entre 14 y 18.
brocoli sobre un plato amodo de “arboles” en
un bosque encantado. El nifio — simulando
ser un valiente principe — debia comerse es-
tos “arboles” para salvar a la princesa. En cin-

co minutos, el brocoli habia desaparecido.
La lucha de Debra para salvar a los nifios

surge de su historia personal. Su propia hija

se estaba enfermando por mala nutricion, y

esta madre carifiosa y dedicada nisiquiera lo
sabia. Giovanni comia mucho a diario. Pero
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la comida que ingeria tenia una seria caren-
cia de vitaminas y minerales. “Yo le daba a
mi hija lo que ella queria comer, no lo que
realmente necesitaba”, sefiala Debra.

El cuerpo de Giovanni dejé de crecer a la
edad de seis afos. Era una nifia fragil con
huesos muy delgados. Constantemente,
se sentia agotada o se enfermaba, siendo
afectada por cualquier virus de gripe o res-
frio que anduviera cerca. Incluso llegé a
tener neumonia tres veces en un afio y se
quebro un brazo en varias ocasiones, pues
sus huesos eran débiles.

Después de realizarle varios examenes,
los médicos le dijeron a Debra que su hija
padecia una severa falta de nutrientes. A
su organismo le faltaban vitaminas impor-
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tantes, dado que éstas no ingresaban en su
sistema. Su dieta diaria consistia en comi-
das rapidas y grasosas de un restaurante
local de comida china para llevar. Su doctor
le entregd a Debra una lista de opciones de
alimentos sanos — carnes magras, pollo,
pescado, frutas y vegetales — que Giovanni
necesitaba para poder crecer sanamente.
También le indicé que comprara la mayor
cantidad posible de alimentos frescos.

El nuevo plan alimentario de Giovanni de-
bia incluir crepas de harina integral, huevos,
o wafles para el desayuno. Para el almuerzo,
se le indico a Debra que debia darle a su hija
sandwiches saludables con carnes frescas y
queso de bajo contenido graso, junto con fru-
tas y vegetales. La cena también debia con-
vertirse en una nueva aventura de vegetales
frescos, ensaladas, carnes magras a la parrilla,
y pollo sin piel, ademas de algunas otras sor-
presas. No debia comer pan blanco ni alimen-
tos fritos, ni beber gaseosas azucaradas.

Entonces, algo extrafio sucedid. Al
cabo de un mes de comer alimentos sa-
ludables, Debra recuerda que Giovanni
entrd en la sala sujetando los tres nuevos
pares de zapatos de verano que habian
comprado el mes anterior. jLe queda-
ban extremadamente chicos! De pronto,
habia empezado a crecer sin parar...

Ahora, Giovanni corre, baila y no para un
segundo. Sus calificaciones han mejorado.
Da un salto para salir de la cama por la ma-
fiana y corre hacia la mesa todas las noches
para la cena. Casi nunca se enferma. Cada
noche, come comida saludable con sus ami-
gos, quienes llaman “Tia"” a Debra.
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Angie - Harrisburg, PA

UN MENSAJE DE SUSAN

ngie es una mamd que vive en
A Harrisburg, Pensilvania, y que ha

descubierto como hacer para que su
hijo Tim, de 10 anos, incorporara el ejercicio
y los buenos habitos alimenticios a su rutina
diaria. Ella es una atleta que esta por adoptar
a tres hijos mds con David, su segundo
marido. También tuvo que ensefarle a su hijo
qué cosas no debia comer cuando visitaba a su
padre los fines de semana. Este es un desafio
importante para muchas familias. En este
caso, al papa de Tim le gusta comer afuera
e ir a restaurantes de comidas rapidas. La

madre encontrd estrategias asombrosas para
enfrentar el hecho de que la alimentacion
de su hijo no siempre coincide con el plan
saludable que ella tiene.

A instancias de su madre, Tim también ha
descubierto diversas formas de hacer ejercicio
todos los dias sin tener que incorporarse al
equipo de la escuela. Lo mejor de todo es que
Angie ha encontrado estrategias que todos
los padres pueden utilizar para asegurarse
de que sus hijos tengan una perspectiva de
alimentacion saludable, independientemente
de lo que haya en sus platos.
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Tim, el hijo de Angie, es un tipico nifio de
10 afnos que adora las caricaturas, Internety
pasar el tiempo con su perro, Bailey. Pero no
es competitivo ni le interesa formar parte de
un equipo deportivo escolar.

“A decir verdad, me gusta corretear. No
quiero competir con otros nifios”, dice Tim.
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por su ciudad. Incluso, cuando nieva se abriga
bieny va en bicicleta a la Asociacion Cristiana
de Jévenes (YMCA) local.

Tim obtiene casi todas A en la escuela. Su
madre cree que la dieta y el ejercicio juegan un
papel importante en su éxito académico. Su
cerebro obtiene el alimento que necesita para

Aprendan a escoger las alternativas mds saludables del menu.
Traten de recurrir a opciones que sean bajas en grasa, tales
como alimentos cocinados “en su propio jugo”, horneados,

dorados, a la parrilla, cocidos a fuego lento, asados o cocinados

al vapor. Recuerden escoger alimentos frescos y magros.

“Por eso, no practico deportes. Solo quiero
jugar con mis amigos”.

Sumadre, una atlética corredora, lo acepta.

“Le dije a Tim que no habia problema.
Puedes ser un atleta sin pertenecer a un
equipo”, explica Angie.

Por otra parte, Angie insistia en que Tim
tenia ser mas activo. No se puede estar
sentado sin hacer nada en su casa — de
Harrisburg, Pensilvania — donde Tim vive
con su madre y su nuevo padrastro, David.

Por eso, mientras sumama trota todas las
mafanas, Tim pedalea su bicicleta al lado de
ella. Incluso juegan carreras para ver quién
es mas rapido. Angie comenzd este ritual
cuando Tim tenia apenas seis afos. Es tan
divertido que todos se olvidan de que estan
haciendo ejercicio.

Tim también es un atleta cuando esta solo.
Lavida es sudeporte. Camina porlos bosques
con sus amigos. Va en bicicleta a todos lados

funcionar, comenzando por la comida para el
cerebro mas importante del dia: el desayuno.
Angie también observa que su hijo se
duerme de manera saludable y natural
después de un dia en el que hizo ejercicio.
Pero Angie sabe que no puede prohi-
birle a su hijo totalmente de hacer las co-
sas sedentarias que a él le gustan. Por eso,
le permite mirar caricaturas, jugar video-
juegos o usar Internet durante sélo una
hora después de que vuelve de la escuela.
Reducir su tiempo “frente a la pantalla” es
un paso en la direccion correcta, dejando
mas tiempo para las actividades sanas.
En la casa de Angie y de Tim, la vida
saludable no comienza y termina con
el ejercicio. Después de que Angie se
divorcid del padre de Tim, se volvid a
casar, y David — su nuevo marido — es
vegetariano. La nueva familia tiene
una dieta principalmente vegetariana.
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al gratén, con mantequilla o
crema, empanizados, fritos,
crocantes o salteados.

de Angie:

¢ Prueben los alimentos
vegetarianos como
sustitutos. Sus hijos no se
daran cuenta si sustituyen
las croquetas de pollo
grasosas verdaderas
por croquetas de “pollo”
vegetarianas.

Esto trae algunos problemas cuando
Tim va a pasar el fin de semana con su
papa, quien adora comer afuera.

Angie sdlo permite menus saludables en
casa, pero afirma que su ex tiene “muchos
habitos alimenticios que son diferentes a los
que tenemos en mi casa. El come mucho en
restaurantes. Ese es un problema”.

De repente, Tim, el nifio que come frutas,
vegetales y ensaladas toda la semana se
encuentra en un restaurante de comidas
rapidas. Las reglas del hogar de su madre
le acompafan a la casa de su papa. Tim
se esfuerza por pedir ensaladas con pollo
y aderezo a un lado. No pide cosas como
pastel de manzana de postre. En cambio,
pide rodajas de manzana con nueces o
yogur de bajo contenido graso. Evita las
papas fritas cuando su papa lo lleva a
comer hamburguesas.

Angie sefiala que las madres deben
hacerles saber a sus hijos que si comen
algunas cosas poco saludables no es el fin
del mundo. Ella cree firmemente que lo

Usen salsas saludables
sobre los vegetales.

Si estan divorciados,
expliquenles su plan
alimenticio a sus ex.
Recuérdenles a sus hijos
comer de manera saludable
durante las visitas a su otro
padre. Recomiéndenles que
coman ensaladas y frutas si
comen fuera del hogar.

Recuerden que una
hamburguesa o una porcion
de pizza de vez en cuando
es un refrigerio divertido.

Traten de no servir la cena
después de las 7 de la
tarde. Esto puede hacer
que su hijo permanezca
despierto, y los ninos
necesitan dormir para
mantenerse saludables.
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que importa es comer en forma saludable la
mayor parte del tiempo.

Angie da algunos consejos para ense-
fiarle a un nifo a comer sano cuando esta
solo. Leindicé aTim que ordenara hambur-
guesas con mostaza en lugar de mayone-
sa. También pide vegetales en sus sand-
wiches. Muchos lugares agregan lechuga,
tomate, pepinillos e incluso pimientos o
champifiones a la hamburguesa.

La mama de Tim prepara muchos platos
vegetarianos para su familia. Todos adoran
las croquetas de pollo vegetarianas que
se pueden encontrar en las tiendas de
alimentos saludables. También comen
hamburguesas de frijoles negros vy
hamburguesas vegetarianas.

ATim le encantanlos platillos picantes.
Por eso, Angie le permite ponerle salsa a
casi a todo, inclusive a los huevos. A los
ninos que adoran las comidas picantes
suelen gustarles cualquier vegetal con
un poco de salsa encima.

Como refrigerio después de la escuela,
Angie compra sopas de bajas calorias. Tim
también saborea palomitas de maiz hechas
en el horno a microondas sin grasas trans.
Angie dice que no es necesario que los
bocadillos tengan 400 6 500 calorias. Ella se
asegura de que Tim tenga bocadillos de 150
calorias a su alcance.

Usando la ldgica y el equilibrio cuando
se trata de la dieta y el ejercicio, Angie
siente que decir “no” todo el tiempo sdlo
hara que un nifio desee aun mas comer
cosas poco saludables.

“Todos merecemos darnos un gusto”,
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explica. “Si ese gusto es papas fritas una vez
cada tanto, esta bien, si lo compensas con
comida saludable y ejercicio la mayor parte
de la semana”.

La familia esta por agrandarse muy
pronto. La mama y el padrastro de Tim
estan por adoptar a tres nifios de la India.
Van a sumar a los hermanos — dos nifios y
unanifa pequefia—a estafamilia saludable,
divertida y adorable.

“No veo la hora de que lleguen”, sefiala
Tim. “Ellos tendran una familia. Yo seré el
hermano mayor. Y voy a hacer aln mas
ejercicio jugando con ellos!”.
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Gaye - Denver, CO

UN MENSAJE DE SUSAN

ue necesario que una mamd de Den-

ver nos ensefiara a todos nosotros

que se puede escalar una montana,
por decirlo de alguna forma, cuando se trata
de incorporar hdbitos saludables en la rutina
de una familia. Gaye es una madre ocupada
de dos adolescentes — Taylor, de 16 arios; y
Rachel, de 18 — y de la pequerfia Mya, de 8.
Gaye — que alguna vez tuvo sobrepeso —
se comprometio no sélo a cambiar su propio
cuerpo, sino a asegurarse de que sus hijas no
se sintieran incomodas y no sufrieran por los
posibles problemas de salud generados por la
obesidad y un estilo de vida inactivo.

Gaye no sdlo habla de la vida sana, sino
que la pone en prdctica con ideas inteligentes
para preparar recetas saludables y con gran
cantidad de vitaminas que se ocultan en la
nutricién. También sale con las nifias y usa la
montariosa drea de Red Rocks en Colorado
como su gimnasio, donde madre e hijas hacen
ejercicio con el mismo entusiasmo. No hay
mejor forma que hacerlo juntas para que la
sangre circule por el corazon.

No importa donde esté, esta mamd se
destaca en todas las dreas.
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Desde la ventana de su casa de Denver,
Colorado, pueden verse la Montanas
Rocosas cubiertas de nieve, pero Taylor
ni se da cuenta. La nifia de 16 afios esta
demasiado ocupada preparando pavo
tetrazzini con chicharos, fideos integrales,
ajo y atun. Su hermanita Mya, de 8 aios, la
observa ansiosa.

En esta casa no hay dulces ni gaseosas.
Como refrigerio, la pequefia Mya come
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brocoli y coliflor, y los hace puré en la
procesadora de alimentos. Luego, coloca
ese liquido sobre saludables macarrones
integrales con queso o sobre la salsa para
espagueti. Incluso prepara brownies de
chocolate amargo (con el puré de coliflor
secreto en su interior).

El lema de Gaye es simple: “Pequerios
cambios en la alimentacion mas ejercicio
producen grandes cambios”, afirma.

La Asociacion Americana del Corazon recomienda
incorporar alimentos saludables y sequir insistiendo si
los miembros de la familia inicialmente los rechazan. No
incorporen a la dieta alimentos sin un valor nutricional
especifico con el unico objetivo de sumar calorias.

galletas Graham y bocadillos de granos in-
tegrales, que tienen muchas menos grasas
que las galletas dulces. Rachel, de 18 afios,
sigue adelante con la rutina, la cual incluye
melones y manzanas como bocadillos.

“Sélo comemos comida chatarra cuando
queremos darnos un gusto”, explica Taylor.
“Leemos libros de cocina, pero reducimos
las grasas a la mitad. Usamos mucho menos
aceite. Incluso, cortamos las papas crudas
en rebanadas. Luego las ponemos en una
bandeja para galletas, las rociamos con un
poco de aceite de oliva y las horneamos. Y
tenemos papas fritas saludables”.

La mujer que educo tan bien a sus hijas
es una mama practica llamada Gaye, una
pequefa usina llena de energia que alguna
vez peso 220 libras. Toma vegetales como

También insiste en que todos los mi-
embros de la familia tomen el desayuno.
Pero explica que un bocadillo tostado con
frutay azucarado no esun desayuno.Tam-
poco los restos de pizza. Gaye se niega a
comenzar el dia con una alimentacion ina-
propiada. Prepara muffins con proteinas
en polvo y una cantidad reducida de azu-
car. Sazona los muffins con diferentes yo-
gures con bajo contenido graso, en lugar
de utilizar mucha mantequilla y aceite.

Otro pequeiio cambio que implemento
fue insistir en que cada comida y cada bo-
cadillo incluyeran una proteina y un carbo-
hidrato. Las manzanas con mantequilla de
mani resultan un excelente bocadillo. Las
almendras (proteina mas grasa) en el yo-
gur (carbohidrato) también funcionan, al

www.BeWellBook.org | 35



igual que el queso (grasa) con unas pocas
rodajas de pavo (proteina) y una galleta

Consejos

CLAVES kg i %
PARA UNA VIDA ‘ @ @ —

de Gaye: de arroz (carbohidrato). El muesli con bajo M AS SANA Aumentar Aumentar Reducir Reducir Reducir
contenido graso (carbohidrato) con la Cantidad de la Actividad el Tiempo los Alimentos de Alta  las Bebidas
ntenidog = 1ar nnueces Frutas y Vegetales Fisica “Frente a la Pantalla”  Densidad Energética con Azticar

¢ | ean libros de cocina, pero
experimenten. Reduzcan
el azlcar y las grasas a la
mitad. La comida tendra el
mismo sabor. Muy pronto,
sus papilas gustativas
también necesitaran menos
azlcar y sal.

Guarden las gasesosas en
el garaje para que no sea
sencillo acceder a ellas.

Ademas de realizar ejercicio
diariamente, resérvense un
dia 0 una noche especial
para hacer gjercicio en
familia. Pidanles a los ninos
que busguen un buen
gjercicio y que luego se lo
muestren a toda la familia.

e No se conviertan en la policia
de los alimentos en su hogar.
Los ninos se molestaran.
Sdlo dejen las vias de
comunicacion abiertas.
Dejen que los nifios cometan
un desliz. Pero asegurense
de que se sirvan alimentos
saludables todos los dias.

Diganles a sus hijos que
es maravilloso ensenarles
a sus amigos sus habitos
saludables.

(proteina) también se ajusta a las reglas.

Los almuerzos escolares son una gran
preocupacion para esta mama. Ella
recomienda reunirse con las personas
a cargo de las cafeterias de la escuela y
solicitarles que sirvan opciones de alimentos
saludables, lo cual no sélo ha ayudado a sus
hijas, sino a toda la comunidad escolar.

Las pizzas y los bagels para el almuerzo
escolar no son una solucion para Gaye. Sabe
que las nifas tendran suefio durante sus
clases de la tarde si comen eso de almuerzo.
No es la culpa del nifo.

“No puedes esperar que un nifio que
come tanta azUcar permanezca despierto
toda la tarde”, sefala Gaye.

La cena es una aventura en la casa de
Gaye. Las nifas ni siquiera saben lo que ha
puesto sumama en algunos de los platillos.
Ella cree fervientemente en el puré, y
prepara puré de calabaza moscada y lo
vierte en sopas o guisados. Es una excelente
manera de agregar los vegetales.

Gaye dice que comer de esta forma le
ayudo a perder algunas libras de mas que
alguna vez acumuld en un cuerpo de 220
libras. En la actualidad, pesa 155 libras.
“Comer bien cuando cumpli 4o afios fue
fundamental”, afirma. “Tenia miedo al
cancer. Mifamilia tiene antecedentes de esa
enfermedad. También estaba relacionado
con el orgullo. Sabia que debia hacer estos
cambios importantes”.

Sus hijas beben jugos y agua, no gas-
eosas. De hecho, Gaye nunca ha per-
mitido que su hija de ocho afios probara
las gaseosas. Pero como es realista,
deja que sus hijas adolescentes coman
papas fritas y pizza en las fiestas.

Gaye dice que el ejercicio es esencial para
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su familia y sugiere hacer caminatas con sus
nifos para comenzar a hacer ejercicio. Dice
que la participacion de la mama es muy im-
portante. Esa es la motivacion que los nifios
necesitan para atravesar la puerta cuando
estan un poco perezosos. Toda su familia va
en automovil hasta Red Rocks, un area natu-
ral de acceso gratuito cerca de su hogar, y
juntos hacen ejercicio. A menudo, la mama
es la primera en liderar una caminata o en
subir las escaleras. También se la puede ver
con frecuencia corriendo con su hija Taylor, y
se marcan el ritmo para asegurarse de que el
ejercicio resulte un desafio.

“Créeme, ite acelera tu ritmo cardiaco!”,
explica. “Nos tiramos al piso y hacemos
lagartijas. Hacemos sentadillas. Y también
sentadillas alongadas. Hay tantas cosas
que se pueden hacer sin necesidad de ir
a un gimnasio. Cualquiera puede hacer lo
mismo que yo en su parque publico local.
iY es gratis!”.

En casa, hacen ejercicios nocturnos.
A Rachel le encanta hacer yoga y bailar. A
Taylor le gusta mas correr, como a sumama.

"Sdlo tienes que sequir adelante”, sefala
Gaye. “Ese es el secreto de la vida”.

La Asociacion Americana del Corazon recomienda
incorporar alimentos saludables y continuar
ofreciéndolos si inicialmente son rechazados.
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Andrea - Tucson, AZ

UN MENSAJE DE SUSAN

a historia de Andrea realmente me con-
movio. Esta madre tuvo que afrontar
una peérdida terrible: uno de sus hijos
murio de cancer cuando era tan solo un bebé.
Muchas mujeres se desmoronarian frente a
semejante dolor, pero Andrea se recuperd de
una manera asombrosa, e hizo una promesa
muy especial. Esta madre de otros tres nifios
— Mickey, de 20 afios; Desiree, de 12; y Alex,
de 6 — prometio que haria todo lo posible para
asegurarse de que sus hijos vivieran una vida
que fuese lo mds sana posible.
Andrea sabe que no puede prevenir to-
das las enfermedades, pero comer comida

saludable y hacer ejercicio pueden prevenir
muchos problemas de salud. En el camino
hacia una vida mds sana, esta mujer naci-
da en Tucson tuvo que enfrentar un gran
desafio: su ascendencia mexicana. Andrea
me explicé que las comidas hispanas son
deliciosas, pero tienen tanta grasa y sal
que tuvo que hacer algunos cambios, los
cuales no siempre fueron del agrado de los
miembros mayores de su familia.

Me alegra mucho poder compartir con
ustedes la historia de esta madre fuerte,
inteligente y bondadosa, quien nunca re-
huye a un desafio.
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En el caso de esta mama de Tucson,
de unatragedia personal surgi¢ unavida
de esperanza.

Esta mujer—cuya familia vive desde hace
43 ahos en Tucson, una ciudad localizada
en el sur de Arizona, cerca de la frontera
con México — viene de una cultura en
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una vida saludable y feliz. Es una promesa
que se hizo a si misma y que se toma muy
en serio dia tras dia, modificando las recetas
étnicas favoritas de su familia. Incluso si ello
hace que sus tias mayores frunzan el cejo,
Andrea les recuerda que la salud es lo mas
importante del mundo.

Para obtener todos los nutrientes necesarios, escoja mds
frecuentemente alimentos como vegetales, frutas, alimentos
integrales y productos libres de grasa o de bajo contenido graso.

la cual la comida es una expresion de amor.

Andrea tiene un hijo — ya adulto — y
dos hijas. Roman, su primer hijo, muri6 de
cancer cuando era muy pequefio.

Los ojos de Andrea se llenan de lagrimas
cuando recuerda su pérdida:

“Cuando perdi a mi hijo, senti que se me
rompia el corazon”, cuenta Andrea, con
lagrimas que surcan su rostro. “Ser madre y
tener que criar a mis otros hijos es lo Unico
que me ayudd a sobrevivir. Ellos sequian a mi
lado y necesitaban mi carifio. Necesitaban
mi afecto y un enfoque equilibrado que les
ayudase a estar sanos”.

Como sucede en muchas otras familias
méxico-americanas, la comida es un ele-
mento cultural muy importante en la familia
de Andrea. Para ellos, la mesa es un lugar de
encuentro.

Aunque Andrea quiere honrar a los
miembros mayores de su familia, también
se siente obligada a hacer lo que sea
necesario para alcanzar un simple objetivo:
asegurarse de que sus otros hijos tengan

“Perder a mi hijo me hizo apreciar lo
fragil que es la vida”, sefala. “"La muerte de
Roman fue algo muy duro, pero me ensefid
una leccion de vida: Hay que vivir la vida de
la mejor manera posible, lo cual significa
que hay que cuidar la salud”.

A Roman se le habia diagnosticado
un tipo raro de cancer. Los intentos por
salvarlo incluyeron varias operaciones
y tratamientos, pero ninguno funciono.
“Resistio un afo y medio”, expresa Andrea.
“Estaba muy débil, pero aun asi me sonreia.
Un dia, sin decir una palabra, cerrd los ojos.
Fue entonces cuando dijo adios”.

Para empeorar las cosas, la abuela de
Andrea fallecié una semana después que su
hijo. Los exorbitantes gastos médicos, su
divorcio y la necesidad de conseguir un tra-
bajo le dejaron pocas opciones a esta ma-
dre. Andrea se mudo a la casa de su abuela,
a uno de los peores vecindarios de Tucson.

En lo que menos pensaba era en hacer
ejercicio o seguir una dieta saludable. De
por si, salir de la cama ya era bastante duro.
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de Andrea:

e Tomen sus recetas étnicas
favoritas y modifiquenlas para
que sean mas saludables sin
que pierdan el gusto. En vez
de freir frijoles con manteca,
pueden cocinarlos al vapor en
una olla de coccidn lenta.

Usen quesos bajos en grasa
en sus recetas, y disminuyan a
la mitad la cantidad de queso
que consumen.

Si saben que ciertas comidas
no son saludables, eviten
ofrecérselas a sus hijos
regularmente.

Cambien la conversacion

con sus hijos adolescentes:
hablenles de salud en

lugar de hablarles de peso.
Denles consegjos sobre como
mantener una dieta saludable.

Limiten o prohiban el uso de
videojuegos a los nifos mas
pequenos. Alienten a sus ninos
a caminar, correr, andar en
bicicleta o nadar.

Alienten a sus hijos a que
practiquen deportes. Si no
les gusta, pueden probar
otra cosa pero, en general,
terminan entusiasmandose
con el deporte.
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Andrea tenia dos trabajos e iba a la escuela.
En su casa, la esperaba una montana de
cuentas por pagar. La dieta de su hijo
mayor era, basicamente, una libra de carne
molida, la cual tenia que ser suficiente para
alimentarlos tanto a él como a su mama
durante una semana. Con el tiempo, Andrea
se volvio a casar, se gradud y tuvo dos hijas.

Cuando las cosas mejoraron, esta mama
jurd nunca volver a dar por sentado la salud.
Se deshizo de toda la comida chatarra,
sabiendo que no les volveria a dar a sus hijos
alimentos que fuesen tan poco saludables.

Ya no habria “fiestas de tacos” como las
que ella tenia cuando era pequefa. No mas
comidas hechas con manteca. Nomas queso
con alto contenido de grasas. Fue muy dificil,
porque muchos de los platillos propios de su
cultura se preparan con manteca.

Por sélo $30, Andrea comprd una olla de
coccion lenta, y decidié buscar la manera
de hacer que las comidas mexicanas tipicas
fueran mas saludables. Ahora, esta mama
pone frijoles enteros y un poco de agua en
la olla, y deja que los alimentos se cocinen
lentamente durante el dia, hasta que estén
blandos vy listos para servir. Para que la
cena tenga el condimento justo, basta con
agregarle a la mezcla algunos chiles verdes
y especias como hojas de laurel o ajo.

Ahora, cuando Andrea, su marido y sus
hijos llegan a casa a la tardecita, la cena
ya se estd cocinando en tres ollas de coc-
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Disminuyan la cantidad de alimentos que contengan aceites
parcialmente hidrogenados para reducir la ingesta de grasas trans.

cion lenta. El menu actual incluye suaves
tortillas para tacos de bajo contenido de
carbohidratos, hojas de espinaca y carnes
magras. Los tomates o las salsas caseras,
laszanahoriasralladasy los rabanos ayudan
a realzar el sabor. Andrea utiliza vegetales
crudos para acompaniar el guacamole.

En el jardin de esta familia hay tomates,
cebollas, pimientos jalapefios, menta,
menta verde, chiles y cilantro, los cuales sus
hijos ayudan a plantar.

Cuando los nifos tienen sed, Andrea les
sirve té helado casero en lugar de gaseosa.
Preparar una jarra de té helado casero
cuesta solamente 12 centavos. De postre,
hay palomitas de maiz hechas en casa.

Asi como ella cocinaba con sumadre y sus
tias-abuelas, Andrea continua la tradicion y
cocina con sus propios hijos. Gracias a ella,
los nifios han aprendido a preparar burritos
y enchiladas de forma saludable, asando el
pollo o la carne después de haber remojado
los alimentos con limas, vegetales y jugos.
Hasta sus tias mayores estan de acuerdo en
gue estos cambios son para bien.

Cocinar con sus hijos también ha
permitido que Andrea continlte las
tradiciones familiares.

“Al ensefarles a cocinar, permito que ellos
continven las tradiciones de nuestra cultura.
Y ademas, al ensefiarles a cocinar comidas
que los hagan sentirse fuertes, estoy ponien-
do fin a un ciclo de habitos alimenticios poco
saludables”, explica Andrea.

Sentarse juntos a la mesa es una forma
de acercarse mas como familia. Andrea
dice que al cocinar juntos como familia, los
chicos comen lo que cocinan. Ademas, es
una excelente manera de sentarse en un
lugar tranquilo y compartir con los demas
cémo fue el dia de cada uno.

*No hubo forma de que yo pudiera evitar
que mi hijo tuviera cancer. Pero si hay
otras enfermedades — como enfermedades
cardiacas, diabetes u obesidad — que si se
pueden prevenir, me quiero asegurar de que
asi sea. Como mam4, me ocuparé de que mi
familia haga todo lo posible por mantener
una buena salud”, afirma Andrea.

*;Qué deseo para mi y mi familia? Que
Roman esté mirandonos desde el cielo,
orgulloso de nosotros”.
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Cindy - Detroit, M

UN MENSAJE DE SUSAN

stoy muy orgullosa de esta familia de
Detroit, Michigan, porqueellosdefinen
lo que significa ser una familia.
Cuando a mama Cindy le diagnosticaron
diabetes tipo 2, ella convocé a una reunién
familiar con Dan, su marido, y con sus tres
hijos, fruto de sumatrimonio con él: Zack, de 8
afios; Samantha, de 10; y Austin, de 11. Cindy
les comunicé que se habia dado cuenta de
que los cambios en el estilo de vida que debia
hacer para poder salvar su vida eran cambios
que toda la familia debia adoptar.
¢Cudleseranloscambios mdsimportantes?

Tenian que comer alimentos saludables y
frescos, y aumentar la cantidad de ejercicio
en su vida diaria. Los nifios ni pestafiearon.
Sélo querian saber qué podian hacer para
ayudar a su mamd. Ahora, la familia sigue
un plan de alimentacion saludable basado en
la Dieta del Indice Glucémico. La madre les
permite a los nifios darse algunos gustos de
vez en cuando, para que no sientan que les
falta algo. La meta de Cindy es asegurarse
de que su familia coma sélo los alimentos
mds saludables y sabrosos. Ella lo logra
combindndolo con un poco de diversion.
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No existen muchos nifios que estén
dispuestos a renunciar a un pastel de
cumpleaios rico en azucar, pero eso es
lo que hizo Austin — el hijo de Cindy —
cuando cumplid 11 afios.

En cambio, Austin, su familia y sus
amigos festejaron con una sandia cortada
por lamitad y decorada en su parte exterior
con dibujos realizados con marcadores.
Las velas estaban clavadas dentro de la
fruta jugosa.

“A nuestros amigos también les gustd. Se
acercarony vieron el pastel-sandia y dijeron:
‘iGenial!"”, exclamo su hermana, Sam.

El diagnostico de diabetes que Cindy
recibio el 16 de febrero de 2007 fue lo que
impulsé cambios importantes en esta
familia tan unida. Mama — quien trabaja
en la unidad de emergencias local —
reunio a sus nifios y les informd que estaba
enferma. Le pidio a toda su familia que la
ayudaran a recuperar su salud.

“Sabia que sin el apoyo de todos, nunca
haria los cambios necesarios. Austin
también era un nifio de gran tamafio. No
queria que terminara siendo diabético —y
éliba en esa direccion”, explica Cindy.

Ahora, la familia practica la Dieta del
IG (Dieta del [ndice Glucémico), cuyos
principios basicos son simples. Cada
comida consta de cuatro onzas de proteina
de bajo contenido graso, un almidodn,
una fruta y todos los vegetales que uno
desee. La abuela Patricia incluso cred una
imagen especial en la computadora de un
plato que incluye estos requisitos. El plato
esta siempre colgado en el refrigerador
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familiar. Es una manera sencilla y divertida
de recordarle a la familia cudles son sus
objetivos a la hora de comer.

Después de siete meses, toda la familia
— incluso la abuela — habia perdido 200
libras en total. Cindy sola perdio 8.

“Ni siquiera puedo poner en palabras lo
orgullosa que estoy de toda mi familia”,
sefala Cindy.

Estimuld a los nifios a que probaran
nuevos alimentos, como kiwis, repollitos
de Bruselas y espinaca. Cuando Austin se
negd a comer cebollas, su madre le hizo
conocer las cebollas dulces de Vidalia.
Ahora las adora.

Actualmente, uno de cada
tres ninos y adolescentes
(de entre 2 y 19 afios de edad)
en los Estados Unidos sufre
de sobrepeso u obesidad.

A los hijos de Cindy incluso les encanta
el higado y las cebollas. La coliflor cocida
y pisada con un poco de mantequilla
puede reemplazar al puré de papas. Los
arandanos en bolsas de plastico son un
excelente refrigerio para cuando la familia
esta en el automovil.

Cuando sus hijos se quejaban de los
nuevos alimentos — como los esparragos
o los productos de granos integrales —
Cindy les pedia que probaran por lo menos
unos bocados. Ahora, sus hijos ni siquiera
se acercan a un producto que contenga
harina blanca enriquecida.
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Consejos

de Cindy:

e Cuando se trata de
alimentos nuevos, pidanles
a sus hijos que lo prueben
tres veces antes de decidir
si les gusta o no.

e Proponganles jugar a
probarlo de tres formas
diferentes.

e Usen la computadora para
guardar programas de
alimentos saludables y sus
planes de alimentacion.

¢ | 0s Unicos alimentos

adicionales en la mesa
deben ser los vegetales.
Sirvan las carnes y los
almidones en la estufa,

no en la mesa. La familia
comera menos carnes y
almidones si las Unicas
opciones disponibles para
repetir son los vegetales.

En Halloween, propéngales
a sus hijos “comprarles”
los dulces que recibieron

y denles un centavo

por cada uno. Con ese
dinero, sus hijos podran
comprarse un juguete.
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También les recordd a los nifios que los
chicharos, el maizy las papas tienen almidon, y
deben comerse con moderacion.

Ademas, los hijos de Cindy se han
adaptado a los bocadillos sin azdcar o mas
saludables que hay en la casa. Nadie se
queja de los dulces sin azucar que a veces
se sirven de postre. Ademas de tazones
con frutas, los cumpleafios también han
incluido pasteles elaborados con gelatina
de frutas sin azUcar cubiertos con salsas
batidas, también sin azUcar.

Otra estrategia que hizo que comer
en forma saludable fuera divertido fue
crear una huerta de vegetales para
cultivar tomates cherry, brocoli, cebollas,
zanahorias, papas y arandanos.

En esta casa, existe una regla de “no
a la comida rapida”. En cambio, el padre
preparalacenaencasaconlosnifiossiCindy
esta trabajando. Los nifios se encargan
de revolver la salsa para espagueti o de
preparar las ensaladas.

Cuando Austin, Sam y Zack van a las
casas de sus amigos, tienen permitido

CLAVES g Al %
PARA UNA VIDA ‘ @ @ —

A Aumentar Aumentar
MAS SANA la Cantidad de la Actividad
Frutas y Vegetales Fisica

Reducir Reducir Reducir
el Tiempo los Alimentos de Alta las Bebidas
“FrentealaPantalla” Densidad Energética con Azticar

Los nifos que tienen sobrepeso son mas propensos
a convertirse en adultos con sobrepeso.

salirse de la dieta, pero sin exagerar. Ahora
solo prefieren comer un poquito de algun
bocadillo dulce.

Una vez que la familia se acostumbrd a su
nuevo estilodevida, comenzaronacontarles
a los demas sobre su éxito y sobre lo bien
que se sentian todos. A los nifios les encanta
informarles a otros nifos de su escuela y
de su comunidad acerca de los alimentos
saludables. Cindy incluso ha comenzado a
escribir un boletin informativo por correo
electronico, el cual envia a sus amigos y a
su propio grupo del indice IG de su ciudad.
Comparte excelentes consejos y recetas.

Aunque toda la familia se vio beneficiada,
Austin dice que el plan le ayudd a perder
47 libras en siete meses. El afirma que
la presion de sus compaferos para que
estuviera mas delgado y tuviera un aspecto
mas saludable era intensa. Su nuevo estilo
de vida hizo que perder peso fuera sencillo.

“Solia sentir que yo era el grandote
del grupo, y no era una linda sensacion”,

admite Austin. “Ahora moverme meresulta
mucho mas facil. Me encanta correr, andar
en bicicleta y nadar con mis amigos. De
hecho, jahora puedo vencer a cualquiera!”

“Austin caminaba despacio. Nunca
corria. Ahora corre, lo cual es asombro-
so”, sefiala su madre. “Esa fue la mejor
sensacion del mundo que puede tener
una madre. Verlo correr por el jardin los
otros dias me hizo saltar las lagrimas”.

Ahora que la diabetes de Cindy esta
bajo control, ella tiene esperanzas y
planes para sus hijos.

“Quiero que mis hijos hagan todo lo que
quieran”, resalta Cindy. “No quiero que
haya nada que los detenga. Deben sentirse
al100%entodomomento. La Unicamanera
de lograrlo es comer en forma saludable y
estar sano”.
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Emilia - Austin, TX

UN MENSAJE DE SUSAN

ara una madre es duro ver que uno

de sus hijos estd pasando por un

momento dificil. En Austin, Texas,
una madre llamada Emilia observé que
su hijo mayor, Sergio, tenia un problema
serio de sobrepeso. Ella intentd limitar sus
porciones de alimentos, y le sugirio que fuera
a jugar afuera. Pero su hijo adoraba laTV y
la comida chatarra — una combinacion muy
poco saludable.

Emilia, que estd casada — y que también
es madre de Jessica, de 8 anos; Juan, de 5; y
Anthony, de 3 — no se rindié. Se esforzo por
buscaruna solucion. Y esa solucion llego de la
mano de una mision comunitaria gratuita de
su ciudad denominada El Buen Samaritano.

Es un lugar donde las familias pueden
practicar y aprender nuevas habilidades,
como correr, boxeo tailandés e incluso como
preparar comidas de bajas calorias.

La leccion que Emilia aprendié en su
intento por ayudar a su hijo fue que los
recursos de la comunidad estan alli para
quienes los quieran aprovechar. ;Por qué
no pedir asistencia a especialistas que estan
esperando para ayudarnos? Incorporarse
a El Buen Samaritano también tuvo como
resultado una revision completa del plan
de alimentacion de esta familia. Dejaron
de comer comida chatarra, y comenzaron
a consumir alimentos saludables e incluir el
ejercicio en su estilo de vida.
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Sergio era un nifio pequefio con un gran
problema: su peso. A los 11 afios pesaba
150 libras.

Aunque le encantaba competir en
carreras con sus compafieros de clase, él
salia de lo comun. Era el nifilo mas grande
de la clase. Algunos de sus compaiieros le
llamaban gordo y herian sus sentimientos.
Aun cuando corria en las carreras que le
gustaban, no podia alcanzar a los demas.

Cansada de que ver a su hijo
decepcionado por llegar Gltimo en todas
las carreras, su madre, Emilia, puso en
marchaun plan que modificarialos habitos
alimenticios y las actividades recreativas
de sus cuatro hijos y de los de muchos
otros miembros de su comunidad.

Los hermanos y hermanas de Sergio
también necesitaban ayuda. Pero Sergio
tenia los peores habitos alimenticios.

Odiaba los vegetales y no probaba
muchas frutas. Los alimentos que mas
le gustaban eran las hamburguesas, la
pizza y trozos enormes de pan. Emilia
intentd hacer que comiera porciones mas
pequenas y que hiciera ejercicio, pero no
lo consiguio.

Al igual que muchas familias con
problemas econdmicos, la de Emilia
solia pasar los dias comiendo, yendo a
la escuela, haciendo la tarea, mirando
television y comiendo un poco mas.

“Yo sabia que esto era perjudicial para
todos mis hijos. Para Sergio, era aun
peor”, explica. “Ya no sabia qué hacer”.

Decidié recurrir a su comunidad
contactandose con una misién local

) & @

i

Reducir Reducir Reducir
el Tiempo los Alimentos de Alta las Bebidas
“Frente a la Pantalla”  Densidad Energética con Azlicar

llamada El Buen Samaritano. Emilia
se enterd de que la mision daba clases
de gimnasia, arte y cocina saludable.
Ella nunca habia aprovechado sus
clases gratuitas.

“Salgan y busquen programas gratis en
su ciudad”, recomienda Emilia. “Busquen
su El Buen Samaritano. Estos lugares
existen y estan esperando para ayudarles
cuando se trata de la salud de su familia”.

Emilia recomienda fijarse en el
periodico local, escuchar la radio y buscar
en Internet. En las bibliotecas publicas hay
computadoras disponibles. Sdlo escriban

Hoy por hoy, la tasa de
desarrollo de diabetes tipo 2
es mucho mds alta entre nifos
afroamericanos e hispanos
que entre ninos caucdsicos.
Casi la mitad corre el riesgo de
desarrollar diabetes.

“gimnasia para nifios” y el nombre de su
ciudad durante una busqueda en linea.

Emilia dice que el siguiente paso es
sacar a los nifios del sofa. Al principio, fue
una lucha para ella. Por eso, insistio para
que los nifos la acompafiaran cuando iba
a El Buen Samaritano.

También escondio el control remoto y
les dijo a sus hijos que sentarse frente al
televisor todo el dia jugando a los video-
juegos era malo para su salud. Cuando
Sergio se negd a sequir su consejo, Emilia
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Consejos

de Emilia:

Hagan que los ninos se
muevan, salgan al parque
o vayan al club local
donde el gjercicio regular
forme parte de la rutina
diaria de toda la familia.

Dividan los refrigerios en
pequenas porciones.

Limiten el tiempo durante
el cual se mira television y
se juega a los videojuegos,
sacando el control remoto
y cambiando contrasenas
de la computadora si

€S necesario.

Como madre, asegurense
de también comer
vegetales. Digan que a
ustedes les encanta el
sabor, porque los ninos
imitan la conducta de

sus padres.

Hagan que adivinar las
calorias sea un juego en

el hogar. Tengan un libro
que indigue la cantidad de
calorias en la mesa de la
cocina, para que los ninos
puedan buscar

sus comidas favoritas.

lo llevd a El Buen Samaritano a hacer su
tarea. No le dio opcion.

Con el paso del tiempo, funciond.
Sergio se incorpor6é a los equipos de
futbol y voleibol, y se divertia tanto que
comenzd a disfrutar del ejercicio fisico.
Ahora es él quien se levanta a la mafana
y dice: “jVamos!”

Incluso se inscribid en una actividad de
ElBuen Samaritano, llamada “"Nacido para
Correr”.Y ya no es el que llega Ultimo.

A medida que Sergio comenzaba a
participar en mas actividades, noté que
sus pantalones le quedaban demasiado
grandes y que su nivel de energia
aumentaba. Perdid 20 libras mientras
que su madre, consciente de que la
diabetes afecta a su familia, comenzo a
tomar clases de danza y de gimnasia para
ponerse en forma.

Pero el ejercicio era sdlo una parte del
plan de Emilia. También implementd
habitos alimenticios saludables cuando
comenzd a comparar las calorias que
tenian las comidas rapidas y grasosas con
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las de los alimentos saludables. Hizo que
sus hijos jugaran a adivinar las calorias,
convenciéndolos de que comieran un
saludable sandwich de pavo de 300
calorias en lugar de uno grasoso de goo.

Les explico que una rosquilla de
chocolate tenia 400 calorias, pero que una
taza de pretzels podia tener solamente
100. Otros recursos que Emilia utilizd
fueron los concursos de adivinar las
calorias y tablas de calorias colocadas en
el refrigerador.

Emilia logré que sus hijos comprendieran
que demasiada azUcar es mala para ellos y
les pidioé que compararan las etiquetas de
los alimentos. Les dijo que harian mejor su
actividad favorita si reducian la cantidad de
azucar que consumian.

No se detuvo alli. Emilia no permitio
mas bebidas gaseosas en su casa. Cuan-
do las permitia fuera de su hogar, hacia
que los niflos compartieran una Unica
lata de gaseosa. La familia pasd de
comer hamburguesas dos o tres veces
por semana a hacerlo una vez por se-
mana. Se agregaron frutas y vegetales
a las comidas diarias, y Emilia cocinaba
con aceite de oliva o de canola.

Emilia les prepara la cena a sus hijos
apenas vuelven de la escuela, porque
piensa que comeran mas vegetales y
alimentos saludables cuando tengan
verdaderamente hambre. Les permite
comer bocadillos, pero sélo si son
saludables, como las uvas o las palomitas
de maiz con bajo contenido graso
sin mantequilla.
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Emilia ha notado muchos cambios en
su familia y en ella misma. Ella bajo dos
talles. Sergio sigue adelgazando y esta
feliz de usar ropa de tamafio normal.
Incluso, su comportamiento ha mejorado.
Los miembros de la familia raramente se
resfrian o contraen gripe.

Los nifos ni siquiera quieren ver
tanta television. Prefieren ir a El Buen
Samaritano para correry jugar.

“Hemos recorrido un largo camino”,
afirma Emilia con orgullo. “Nuestra vida
ha cambiado. Hicimos que la vida sana
fuera parte de nuestra rutina. Ahora, para
nosotros comer en forma saludable y
moverse es como respirar”.
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Christine - Minneapolis, M

UN MENSAJE DE SUSAN

n Minnesota hay una madre lla-

mada Christine, cuyo compromiso

con la buena salud comienza desde

la raiz. Ella cultiva muchas de sus propias

frutas y vegetales en un jardin comunitario y

en un pequefio espacio que tiene detras de su
casa. ;Y quiénes la ayudan? Sus hijos.

Christine es vegetariana, y le preocupan

los pesticidas que contienen los productos

que se venden en las tiendas de comesti-

bles. Sabe que una manera de asegurarse

de que sus hijos consuman menos quimi-

N

cos es cultivando sus propios alimentos.
Christine es una gran inspiracion, al punto
de que sus hijos — Jahdaie, de 13 anos;
Trinity, de 10; Saba, de 7; y Makeda, de
5 — se enorgullecen de los alimentos que
comen porque ellos mismos ayudaron a
plantarlos, regarlos y cosecharlos.

Christine, quien ademds esta muy ocupa-
da estudiando para ser enfermera, nos conto
varias maneras excelentes de asegurarnos
de que los alimentos que servimos en el plato
de los nifios sean frescos y saludables.
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Christine es una madre que no sdlo
ve crecer a sus cuatro hijos: también ve
crecer tomates, col rizada, lechuga, cala-
bacines, fresas y muchos otros alimen-
tos frescos que cultiva en un maravilloso
jardin, cerca de su casa, en Minnesota.

Para Christine, no es solamente una
cuestion de preocuparse por el medio
ambiente.

Ella quiere que sus hijos coman los fru-
tos de la tierra. Y no hay mejor manera
de garantizar eso que cultivando frutas
y vegetales en su propio jardin y en los
jardines comunitarios locales.

“Sé que nuestros vegetales son real-
mente frescos”, sefiala. “Es importante
saber qué contiene la comida. Yo sé que
lo que sirvo en la mesa no tiene quimi-
cos adicionales ni pesticidas. Nosotros
mismos sembramos las semillas, rega-
mos las plantas para que crezcan y co-
sechamos los frutos”.

“Es hermoso ir al cultivo, recoger los fru-
tos de tu propia cosechay luego cocinarlos.
Te dauna sensacion de pureza”, nos cuenta
la mama.

Christine es vegetariana, y le preocu-
paban los conservantes y las toxinas que
recubren muchas de las frutas y vegetales.
Por esa razdn, empezd a cultivar sus propios
alimentos cuando estaba embarazada de su
hijo mayor. Hace siete afios, comenzd a par-
ticipar en un jardin comunitario.

Desde entonces, alquila una pequefia por-
cion de tierra y cultiva lo que desea en ese
espacio, con la asistencia de cuatro peque-
fios ayudantes que hacen surcos, plantan las
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semillas, y cosechan las frutas y los vegetales
cuando estdn maduros. De hecho, enalgunas
ocasiones los nifios sencillamente no pueden
esperar y lavan las fresas con la manguera
para comerlas alli mismo, en el jardin.

Segun Christine, participar en un jardin
comunitario es una experiencia maravillo-
sa. Muchas veces, la cosecha es tan abun-
dante que resulta excesiva para una sola
familia. “Cuando eso sucede, compartes la
cosecha y entablas amistades con tus ve-
cinos. Yo les doy tomates y recibo lechuga
a cambio. Cambio col rizada por frambue-

Sdlo alrededor del 20% de
los estudiantes secundarios
declaran comer frutas y
vegetales de hojas verdes
cinco o mds veces por dia.

"

sas”, explica. “También es una excelente
forma de acercarte mas a tus hijos. Y,
ademas, trabajar en el jardin es una buena
manera de hacer ejercicio. Implica tener
que agacharse y estirarse continuamente”.
Christine asegura que a sus hijos les en-
canta trabajar en el jardin. A menudo, jue-
gan una carrera con sumama cuando bajan
del auto para ver quién llega primero al
cultivo. Los nifios se preguntan qué habra
salido de la tierra y no pueden esperar a co-
sechar sus plantas. Por supuesto, comen los
vegetales porque ellos los cultivaron.
Laotranoche, los nifos estaban comien-
do frambuesas frescas que ellos mismos
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Consejos

de Christine:

e Comiencen a desarrollar habitos
alimenticios saludables desde
una edad temprana. Si un
nino come azucar desde muy
pequeno, se le antojara comer
azlcar con mayor frecuencia.

Si acostumbran a sus hijos a
comer frutas y vegetales, con
el tiempo le tomaran el gusto a
ese tipo de alimentos.

Agréguenle una pizca de diversion
a la comida cultivando sus propios
alimentos. Sus hijos disfrutaran
viendo el proceso por el cual una
semilla termina convirtiéndose en
la comida que se sirve en la mesa.
Busquen jardines comunitarios
cerca de su hogar.

Ofrézcanles a los nifios
variedad de vegetales para que
descubran cuales son los que
mas les gustan.

Implementen una politica de
comida “sin limite” para frutas
y vegetales. Los ninos podran
comer esos alimentos todas las
veces que quieran.

Busquen un restaurante familiar
cerca de donde viven. Llamen
y pidanles que incorporen un
menu mas saludable para

toda la familia, o un menu
vegetariano.

cultivarony cosecharon. Fue mucho mejor
que abrir una bolsa de galletas. El lema de
Christine en su hogar es: “"No pongas ba-
sura en tu cuerpo”.

“Les digo a mis hijos que somos lo que
comemos, y les pregunto si ellos quieren ser
basura”, explica ella.

A Christine nunca le gustd comer carne.
Como vegetariana, come mucho tofu, y les
recuerda a las mamas que un plato de arroz
y frijoles es una buena manera de asegurar
que la dieta de la familia incluya la cantidad
necesaria de proteinas.

Sirvan una variedad de
vegetales y frutas enteras
todos los dias, y limiten el

consumo de jugos. Todas las
comidas deben tener al menos
una fruta o un vegetal.

Lo mas dificil es eliminar el azdcar de
la dieta de la familia. Christine usa so-
lamente un poco de miel para endulzar
las comidas. Les explicd a sus hijos que
al organismo le cuesta procesar el azu-
car y que ésta impide que se absorban
los nutrientes. “Les digo que el azUcar
puede dafar a diferentes 6rganos de
su cuerpo. No hay que hablarles a los
nifos como si fueran tontos, hay que
darles datos concretos”.

Christine opina que la clave es no darles
azucar cuando son muy pequefios para que
no le tomen el gusto.

Por otra parte, Christine aconseja alimen-
taralos nifios con diversas frutas y vegetales
desde el primer momento en que pueden
digerir comida sélida. De esta manera, los
nifos se acostumbraran y tendran ganas de
comer ese tipo de alimentos. A la hora de
comer un bocadillo cuando vuelven de la es-
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cuela, los hijos de Christine escogen fresas y
zanahorias. Sumama ni siquiera necesita in-
centivarlos para que coman apio o rabanos.

Por sobre todo, Christine evita comprar
alimentos empaquetados que contengan
muchos quimicos. Jamas encontraremos
“comidas pre-preparadas” en las mochilas
de sus hijos. No deja que los nifios coman
barras de cereal porque contienen
muchos aditivos. Christine les aconseja
a las mamas que lean las etiquetas: si
algo tiene ingredientes impronunciables,
queda descartado.

Cultivar frutas y vegetales le permite
ahorrar dinero. El jardin comunitario
cobra tan solo $20 por el alquiler del
terreno, y se donan muchas de las se-
millas y plantas que se cultivan.
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Ahora, su hijo mayor trabaja como coor-
dinador en el jardin comunitario. Sumama
esta realmente muy orgullosa, ya que ella
fue quien le ensefid a plantar semillas.

Las personas suelen preguntarse como
hace Christine— madre soltera y estudiante
de tiempo completo — para encontrar el
tiempo necesario para cultivar gran parte
de los alimentos que consume su familia.
Para ella, es una cuestion de prioridades.
Christine invierte su tiempo en ello porque
le ayuda a ahorrar dinero y porque es una
forma de apostar al futuro de sus hijos.

*Mis hijos son mi inspiracion. Saber que
comen comida saludable me datranquilidad,
y enseiiarles a cultivar sus propios alimentos
es una forma de transmitirles un gran lega-
do. Aellos les encanta ser parte del proceso”.
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UN MENSAJE DE SUSAN

akeysha es una mamad que no se anda

con rodeos, en el mejor sentido de la

expresion. Ex miembro del ejército
de los EE.UU., ella es simplemente "mama”
para Eljjah, de 8 anos; su hija Namaya, de 5;
y Victor, su bebé de nueve meses. Lakeysha
observé que muchos nifios de su vecindario
de San Diego estaban comiendo demasiada
comida chatarra y no hacian ejercicio. Para
ayudar a la comunidad y a su propia familia,
comenzé a organizar eventos en un parque
local en los cuales los nifios y sus padres

Lakeysha - san Diego, CA

pudieran ponerse en movimiento en forma
competitiva e inspiradora.

Lakeysha les estd ensefiando a sus hijos
a leer las etiquetas y decidir si lo que estdn
comiendo es bueno o malo para ellos. Lo
que me encanta es que les estd ayudando
a aumentar sus conocimientos sobre
alimentos para que puedan escoger buenas
opciones alimenticias por el resto de sus
vidas. Me gusta pensar que Lakeysha es
una persona en la primera linea de la salud.
Los triunfadores en este caso son los nifios.
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Lakeysha lucho por los Estados Unidos
como miembro de la Armada. Ahora,
esta madre de San Diego que tiene tres
hijos esta librando una batalla diferente
por la salud de los nifos.

Lakeysha — una mama en movimiento
originaria de Chicago — presto servicios
en la administracion de aviacion de la
Armada durante ocho afios en la ciudad de
California a la cual ahora llama su hogar.

“Cuando sali de la Armada, sabia que
mi nueva pasion seria la salud infantil y
la prevencion de la obesidad en los nifios.
La Armada me ensefio cudn importante
es tener una buena salud”, seiala la
madre cuyos jovenes reclutas saben que
sus 6rdenes son impartidas con amor.

“Es importante luchar por los nifios,
porque ellos no tienen poder de
decision”, afirma. “Los nifios no dicen
por su cuenta: ‘Debo comer de manera
mas saludable’. Las madres y los padres
deben intervenir”.

Lakeysha opina que escucha demasiadas
excusas. Pero ha aprendido a ignorarlasy a
contraatacar.

Todos los martes, Lakeysha compra
un periddico local para buscar ofertas
de alimentos en un esfuerzo por ahorrar
dinero y planificar comidas saludables.
De ese modo comienza su lucha diaria
contra las comidas rapidas grasosas.

Le ha ensefado a sus pequefios hijos
a leer las etiquetas nutricionales. Sus
hijos de ocho y cinco afios incluso saben
controlar el contenido de azUcary grasas.

En la tienda de alimentos, Lakeysha
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recorre los pasillos con sus hijos. Los nifios
toman una caja de cereales y juegan a un
juego. Ella pregunta: “;Es saludable o
no?” Los nifios leen la etiqueta y le dicen:
“Mama, no vamos a llevar esos copos
con azucar. jTienen demasiada azucar!”.
Cuando llegan al sector de frutas vy
verduras frescas, es una gran fiesta. Sus
hijos escogen la fruta de la semana y

Beban mucha agua
todos los dias.

seleccionan los vegetales. Mama sabe
que los niflos comeran lo que escojan.

De vuelta en su cocina, Lakeysha hace
que cocinar sea simple. Espaguetis de
harina integral con tomates frescos,
guisos de arroz y brocoli, y pollo y pavo
picados son los favoritos de la familia.
Cuando desea probar algo nuevo con sus
hijos, transforma la actividad en un juego.
Para que se acostumbraran a la coliflor,
les dejo probarla cruda y luego cocida.
Todos votarony seleccionaron la variedad
de coliflor. El juego de los vegetales se ha
convertido en un evento semanal.

Sus hijos no beben mucho jugo,
porque el azucar de la bebida puede
dafiar sus dientes. En cambio, ella les da
aguasola o saborizada. Las frutas se con-
vierten en bocadillos dulces: uno para el
desayuno, dos para el almuerzo, y otro
para cuando vuelven de la escuela.

Las galletas dulces son un bocadillo
especial adicional y pertenecen a la
categoria de alimentos que ella llama
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de Lakeysha:

¢ Busquen recetas saludables
en Internet. Vayan a su
biblioteca local y escojan
libros de cocina saludable.
Llévenlos a sus casas.
Busquen ideas saludables.

Sustituyan los jugos
azucarados por agua.

® En casa, tengan las frutas y
los vegetales a la altura de
los ninos para que puedan
tomarlos como refrigerios.

Si no pueden pagar la
membresia de un gimnasio,
caminen, usen las
escaleras, o corran.

Todo es gjercicio.

Ensefien con el ejemplo
no llevando rosquillas ni
galletas dulces a eventos
de adultos. En cambio,
lleven una bandeja de
frutas o de vegetales.

“para de vez en cuando”. Sélo se sirven
en contadas ocasiones.

El resultado final es que sus hijos estan
haciendo correr lavoz y ayudando a otras
familias con simples formas de estar mas
saludables. “"Cuando ven a sus amigos
comiendo un almuerzo poco saludable,

m

mis hijos dicen: ‘Eso no es saludable™,

Limiten el tiempo "“frente a la
pantalla” a1 0 2 horas al dia.

sefala la madre orgullosa. “Creo que
pueden echarme la culpa”.

El ejercicio es muy importante para
Lakeysha, porque su familia tiene
antecedentes de diabetes. Su abuelo,
su abuela y su mamd padecen esta
enfermedad. Mama sabe que comer
correctamente no es suficiente para
prevenir la diabetes u otros problemas
de salud. Hay que hacer ejercicio para
mantener el cuerpo en condiciones,
quemar grasas y actuar como una pdliza de
seguro contra futuras enfermedades.

“En la actualidad, los nifios estan
contrayendo diabetes mucho mas que
antes”, seinquieta. "No es justo que nifios
pequefios tengan problemas de salud”.

Los fines de semana, Lakeysha, su
marido y los nifios hacen caminatas
familiares de una hora. Ella y su hijo
Elijah corren cuatro vueltas alrededor
de la pista de un parque local. Béisbol,
basquetbol y futbol son otros deportes
que los nifos disfrutan a la hora de
hacer ejercicio. La clave es hacer que sea
divertido y los nifios ni se daran cuenta
de que corrieron dos horas o de que
estiraron sus musculos.

“Nunca uso la palabra ejercicio. Suena
como una tarea ardua. Vamos a jugar
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boliche. Vamos a patinar. Tiene que ser
divertido”, sefiala Lakeysha. “Es mejor ir
a patinar, a escalar paredes o a caminar,
que sentarse en un cine”.

Ellaexplicaque el ejerciciotambiénayuda
a la hora de dormir. Cuando los nifios hacen
actividad fisica, sus cuerpos necesitan
descanso y se quedan dormidos sin mucho
esfuerzo. Esto hace que la vida familiar sea
mucho mas sencilla para todos.

En su tiempo libre, Lakeysha es en-
trenadora personal y ha establecido
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un programa especial de ejercicio y
nutricion en su iglesia denominado El
Club para Estar en Forma. También di-
rige su propia organizacion sin fines de
lucro llamada Perfect Kids (Nifios Per-
fectos). Para devolverle algo a la co-
munidad, organiza eventos simples en
su parque local, como competencias
de basquetbol. Divide a los nifios en
grupos por edad y los hace jugar du-
rante dos o tres horas con sus amigos.
Incluso les da pequefios premios de
bajo costo, como un libro o un juguete
para los ganadores. Es una manera ex-
celente de que la comunidad se retna
mientras los nifios hacen ejercicio.

Esta mama ex militar no se anda con
rodeos respecto de la salud. “Conozco
acerca de la motivacion y disciplina por
haber estado en el ejército”, afirma. “Las
mamas deben saber que mantenerse
saludables es una lucha”.
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Jovita - chicago, IL

UN MENSAJE DE SUSAN

unca es demasiado tarde para

aprender lecciones de vida—nipara

ensenar las aprendidas. Jovita es
una mamd que vive en Chicago y tiene cuatro
hijos — de 21, 19, 17 y 15 anos. Su propio
padre trato de aprender sobre la buena salud,
pero lo vencié una enfermedad generada
por sus malas elecciones alimentarias. A
Jovita le diagnosticaron los mismos riesgos
de salud que a su padre y de inmediato
decidio tomar medidas al respecto. Jovita
sabia que necesitaba ayuda, por eso resolvio
asistir a clases comunitarias gratuitas sobre
la salud. Queria aprender todo lo posible y

curarse adoptando una dieta sana y haciendo
ejercicio. Luego, se propuso cambiar los
hdbitos poco saludables de sus hijos.

Jovita comprobé que su cuerpo respondio
favorablemente en varios aspectos: no sélo
perdio peso sino que los resultados de sus
andlisis médicos indicaron que gozaba de
buena salud. Para retribuirle a la comunidad
por haberle salvado la vida, Jovita comenzo a
dictar un curso sobre nutricion y cocina sana.
Ella es tan inventiva en sus clases que la
noticia del curso se difundic de boca en boca
por toda la ciudad. Esta mama merece un
gran reconocimiento por todo su esfuerzo.

58| Estar Muy Bien. Lecciones de Mamds para Vivir Vidas Mas Saludables

CLAVES
PARA UNA VIDA
M AS s ANA Aumgntar Aumgqtar
la Cantidad de la Actividad
Frutas y Vegetales Fisica

Un padre afectuoso nunca deja de
cuidar a sus hijos. Tal es el caso del papa
de Jovita, quien cuidaba a su hija incluso
mientras estaba internado en el hospital.
El hombre — quien estaba al borde de la
muerte por complicaciones de diabetes
— tomo la mano de su hija y le suplico:
“Por favor, cuida mejor tu salud”.

La diabetes es un problema de salud
grave para esta familia. Jovita habia
decidido ignorar la enfermedad, pero
un dia se vio cara a cara con la realidad.
Los médicos le dijeron que tenia
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azucar blanco como las harinas blancas.
Luego, desterrd por completo las frituras:
comenzd a usar s6lo muy poca cantidad
de aceite de canola para saltear los
alimentos, y se deshizo de la manteca. Le
recomendaron que comprara carnes 95%
libres de grasa o que reemplazarala carne
por soja.

Al principio, sus hijos no estaban muy
entusiasmados con seguir esta nueva
dieta sana. Pero Jovita fue astuta y los hizo
participes de algunas de las nuevas opciones.

Después de ensefiarlesa sus hijos aleer las

Beban agua, jugo de fruta 100% natural, leche libre de grasa o
baja en grasa (1%6) en vez de bebidas azucaradas y engordantes.

altas probabilidades de desarrollar la
enfermedad y que, de hecho, ya estaba
pre-diabética. Ver morir a su padre fue
como mirar en una bola de cristal y
descubrir un futuro lleno de problemas
de salud para toda su familia.

Su padre tenia problemas renales,
cardiacos y hepéaticos como asi también
presion arterial alta y un alto nivel de
colesterol. Era hora de terminar con ese
legado de afecciones.

“Me preocupaban aun mas mis hijos,
porquenuestrafamiliatieneantecedentes
de este tipo de enfermedades”, confiesa
Jovita. “Luego de la muerte de mi padre,
les dije a mis hijos que todos debiamos
cambiar algunas cosas de inmediato”.

Y los cambios que implementd fueron
importantes. Primero, eliminé tanto el

etiquetas de los alimentos, le permitié a su
hijaque escogieraun cereal para el desayuno
que tuviera ingredientes naturales, como
almendras, arandanos y pasas.

Jovita hizo otros cambios sin que sus
hijos se dieran cuenta. A veces, sacaba a
los nifios de la cocina mientras preparaba
una comida nueva — de esta manera,
evitaba cualquier tipo de queja sobre
los ingredientes. Los nifios ni siquiera
notaron las pastas de harina de trigo
o la soja que incorpord a la dieta para
suplantar la carne.

“Los nifios comen lo que ustedes les
sirvan.Y asi debe ser; no debe haber otra
opcion que comer lo que mama sirve en la
mesa”, sugiere Jovita.

Un dia, su hijo le pidié un batido.
Jovita mezcld avena con yogur con bajo
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de Jovita:

¢ No se dediquen sdlo a
sermonear a su familia
sobre la buena salud. Como
la mama de la casa, den el
ejemplo a seguir y empiecen
a comer mas sano.

e Corten fruta fresca y déjenla
sobre la mesa de la cocina.
Los nifos comeran lo
primero que encuentren
cuando lleguen de la escuela.

¢ Intercambien con otras
mamas recetas saludables
y distintas maneras de
eliminar tanto el aztcar
como las grasas.

¢ Organicen clases de
cocina con otras madres
en distintas casas. Es una
forma divertida y creativa
de aprender a cocinar mas
sano para que sus familias
gocen de buena salud.

* | 0s habitos saludables
se forman con el tiempo.
Comiencen con pequenos
cambios y vayan cambiando
gradualmente el estilo de
vida de su familia.

contenido graso vy, luego, afadié unos
mangos frescos. El pequefio nunca se
enter6 de que su mama no le habia
puesto ni azUcar nileche entera. Tampoco
se percato de que, ahora, mama agrega
semillas de lino y sdlo un toquecito
de leche para preparar los batidos del
desayuno. Los demas ingredientes de los
“Batidos Locos” — como les llama Jovita
— son fruta y leche de soja.

Jovita sabia que a sus hijos les encan-
tabauntipico platillomexicano que com-
bina harina de maiz, azUcar y chocolate
— con alto contenido de azUcary grasas.
Mama decidié modificar esas comidas y
utilizar arroz integral, avena, canela, un
poco de chocolate amargo y azucar de
cafianatural.Y resultd ser que a los nifos
les gustd muchomas elnuevo platilloque
el anterior.

Pero la victoria definitiva llego cuando
los nifios descubrieron a mama con
“las manos en la soja”. Jovita penso que
su hijo no habia notado que no estaba
usando carne para hacer sus famosas
hamburguesas caseras. Esta madre
astuta hacia las hamburguesas de soja a
la parrilla — para que tuvieran la misma
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Sirvan pan y cereales integrales o ricos en fibras en vez
de productos de granos refinados. Lean las etiquetas
de los alimentos y escojan aquellos que contengan “granos
integrales” como ingrediente principal. Asegurense de que la
mitad de los granos que utilizan en sus recetas sean integrales.

textura que las de carne — vy las servia
en pan para hamburguesa integral. Para
acompaiiar la hamburguesa, les ofrecia
a los nifos lechuga, tomate y rodajas de
aguacate fresco.

Un dia, sus tres hijos invitaron a algunos
amigos a cenar. Jovita les dijo que no
tenia suficiente carne para hacer tantas
hamburguesas. “Me sorprendi mucho
cuando mi hijo me dijo ‘Pero si tienes
suficiente soja. Sabemos que haces
hamburguesas de soja, jy nos encantan!’”,
recuerda Jovita. Ella no sabia que los
nifios conocian su secreto — ni que sus
hamburguesas de soja les gustaran tanto.

El hijo mayor de Jovita comenzé a perder
peso después de haber vivido toda su infan-
cia bajo el apodo de “el gordito”. Un dia, de
regreso de la escuelg, le pidio a sumama
que le preparara un “batido verde” con pi-
mientos, calabacines, naranjas y leche de
soja. Haber adelgazado lo inspiraba a ser
aln mas sano.

Una vez que su familia ya estaba bien
encaminada, Jovita decidié compartir su
plan para mejorar la alimentacion con
toda la comunidad. Reunio a un pequeino
grupo de madres de la escuela de su hijo

menor y les hablo sobre la alimentacion
y la buena salud. En muy poco tiempo,
comenzd a dictar varias clases sobre la
salud en su vecindario de Chicago. jY
hasta un curso de cocina! Actualmente,
esa labor se ha convertido en su carrera:
Jovita es miembro del Proyecto Escuelas
Saludables de Chicago (Chicago Healthy
Schools Project), un programa en el cual
se ensefia a comer mas sano.

La diabetes de Jovita dejo de ser una
preocupacion y esta bajo control gracias
a que sigue una dieta y hace ejercicio. Los
analisis médicos mas recientes de sus hijos
demostraron que gozan de perfecta salud.

Jovita sabe que su padre estaria
orgulloso.

“Tenemos que cuidar nuestra salud
todos los dias, sin excepcion”, aconseja.
“Mi padre me hizo dar cuenta de que la
salud es lo mas importante en la vida.
Quiero transmitirles a los demas el
mensaje que él me dejo”.

Jovita también es consciente de que no
es facil cambiar viejas costumbres. “*No
hay que darse por vencidos”, afirma. “Los
cambios en su cuerpo seran graduales,
pero significativos”.
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Sonora - Atlanta, GA

UN MENSAJE DE SUSAN

onora es una madre increible que

vive en Atlanta con sus dos hijos

adolescentes y su marido Quavis
Sr., quien trabaja como agente de policia.
Sonora tenia sélo 16 afios cuando dio a luz
a su hijo mayor, Quavis Jr. Su hijo menor,
Troy, nacié dos afios mds tarde. Sonora tuvo
que enfrentar la peor pesadilla que puede
experimentar una madre cuando Quavis Jr.
tuvo que someterse a una cirugia a corazén
abierto a los 15 afios. Quavis Jr. sobrevivio,
pero los médicos le advirtieron a Sonora que
debia hacer cambios importantes por la salud
de su familia.

Sonora tiene una familia afectuosa que
resuelven sus problemas todos juntos.
Cuando la mama decidio cambiar los hdbitos
alimenticios y de ejercicio de todos para
ayudar a Quavis Jr. a recuperar su salud,
la familia se unid. Esta mamd también
queria prevenir problemas de salud futuros
identificando sus peores habitos y buscando
soluciones razonables que atrajeran a los
adolescentes. Sonora utilizé un excelente
recurso de su ciudad que contribuyd a que los
miembros de su familia hicieran ejercicio y, a
la vez, sirvié como inspiracion para ellos entre
si'y para la comunidad.
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Sonoraesunamadreinteligente. Dioaluza
su hijo mayor, Quavis, cuando todavia estaba
en el tercer afio de la escuela secundaria.
Pero no dejen que su edad los engarie. Hay
algo dentro de ella que sabe cdmo inspirar a
los nifios para mantenerse sanos.

Cuando Quavis tenia sélo 15 afios, los
médicos se vieron obligados a hacer una
cirugia de emergencia para salvarle la vida
al nifio.

Después de la operacion de Quavis Jr., su
valiente madre se hizo cargo de la situacién
y cambio inmediatamente el estilo de vida
de toda su familia. Ella aplica soluciones
creativas que no cuestan mucho dinero y se
maneja con determinacion genuina. También
es el tipo de madre que asume el control en
tiempos dificiles.

“Sonora no solo salvé la vida de nuestro
hijo”, afirma Quavis Sr. “Salvo la vida de
todos nosotros”.

Sonora habia aprendido que esta clase de
riesgos en la salud estaban relacionados con
una mala dieta e inactividad fisica. Utilizo el
problema de salud de su hijo como unaforma
de hacer que toda su familia se sintiera mejor.
Sabia que su mayor desafio seria cambiar los
habitos de toda la familia para ayudar a sus
dos hijos a crecer fuertes, sanos y felices.

Los de Quavis Jr. no eran los Unicos
problemas de salud de su familia. El hijo mas
pequefio de Sonora, Troy, nacié con asma.
Con frecuencia, tenian que salir corriendo
al hospital cuando no podia respirar. El
pequefio tenia que usar un inhalador y
tomar esteroides. No podia practicar ningun
deporte. Cuando a Quavis Jr. lo operaron del
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corazdn, para Sonora fue sélo una sefial mas
de que era hora de detener esos problemas
de salud de una vez y para siempre.

Sonora decidié que la Unica manera de
realizar cambios reales era predicar con
el ejemplo. Queria que sus hijos hicieran
ejercicio, pero la familia tenia que poder
utilizar recursos que se adaptaran a su
presupuesto. Los cuatro necesitarian

Tener sobrepeso y no estar
en forma obligan al corazén
a esforzarse mas. Los
nifnos que tienen sobrepeso
son mds propensos a
convertirse en adultos con
sobrepeso y a desarrollar
problemas cardiacos.

asociarse a un gimnasio. Después de algunos
afios de realizar trabajo voluntario en la
Asociacion Cristiana de Jovenes (YMCA),
Sonora consiguié un empleo en una YMCA
local de Atlanta. Ella demuestra que un lugar
como la YMCA — donde las membresias
familiares se ofrecen a un precio muy bajo —
puede beneficiar a los miembros de la familia
de cualquier edad. Con frecuencia, se puede
ver a Sonora en la cinta haciendo ejercicio
junto a sus hijos y su marido.

Sus hijos se divertian tanto jugando al bas-
quetbol y probando nuevas maquinas escala-
doras y pesas que ni siquiera se daban cuenta
de que estaban haciendo ejercicio. Sonora
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de Sonora:

e Comiencen su transicion con
una bolsa de residuos. Tiren la
comida chatarra que tengan en
Su casa.

e Cuando sus hijos se nieguen a
comer, esperen. Los nifos no se
moriran de hambre, y finalmente
comeran lo que hay en la casa.

¢ Beban 100% de jugo o agua
para evitar la sal y el azucar.

® Reemplacen las carnes rojas
con pechugas de pollo sin
piel, pescados, y otras carnes
magras.

e Usen los recursos
gratuitos, como
el nutricionista
del hospital local,
para crear un nUevo
plan de alimentacion
para su familia.

sabia que la clave estaba en ir a laYMCA todos
juntos en familia. Nadie queria quedarse en
casa cuando todos iban a pasarla bien.

Sonora también necesitaba que sus
hijos comieran alimentos mas saludables.
Ella es la primera en admitir que no sabia
mucho sobre la salud cuando se casd a
los 18 afios. Su dieta como familia joven
se basaba principalmente en hot dogs,
hamburguesas, rosquillas, dulces vy
comidas fritas. El padre de Sonora murio
de un ataque cardiaco cuando era joven y
solo comia este tipo de alimentos.

Con el tiempo, Sonora se convirtio en la
guia de la familia en el viaje hacia la vida sa-
ludable. Se informo sobre la alimentacion
apropiada y se negaba a comprar alimentos
procesados o llenos de grasa, sal o conser-
vantes quimicos. Si bien el hombre de la
casa extranaba los dulces y la comida cha-
tarra, sus hijos no tenian opcion. Comian lo
que ella les servia.

“TU eres la madre. TU controlas el dinero y
la lista de compras. Si no lo compras, tus hijos
no lo comeran”, sefiala. “Esa es la primera lec-
cion que quisiera darles a las demas mamas”.

El siguiente paso fue aprender a cocinar de
lamanera mas saludable posible. Dado que las
clases de cocina no eran una opcion, busco re-
cetas saludables en Internet y en su biblioteca

publica local. Encontré comidas que tenian
pocas grasas y un sabor ex-
quisito. Sonora también
recurrid al nutricionista de
su hospital local, un servi-
cio comunitario que suele
ser gratuito.

Sonora aprendid que
no podia seguir friendo

alimentos. Su familia
aprendio a adorar el pollo
al horno y a la parrilla. Su
secreto esusarajo, limon,
pimientay oréganoen las
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Visiten la Asociacion Cristiana de Jovenes (YMCA),
el gimnasio o el centro recreativo de sus vecindarios
y consulten sobre clases de yoga, deportes en equipo,
clases de natacion y otras actividades que ofrezcan.

carnes, y evitar la sal. Sonora aprendié a com-
prar solo pechugas de pollo sin piel, en lugar
de alas y muslos, porque las pechugas son las
que tienen menor cantidad de grasas.

También descubrié algunos trucos para
asegurarse de que sushijos comieranalimentos
mas saludables. Sus hijos decian que odiaban
laleche descremada. Si bien no queria engafiar
a sus hijos, Sonora sabia que se necesitaba un
pequefio truco. Guardd un envase de leche
entera vacio. Cuando los nifios no estaban en
casa, compro un galon de leche descremada
y lo pas6 al envase de leche entera. Sus hijos
no notaron la diferencia. Unas semanas mas
tarde, les dijo que habian estado tomando
leche descremada durante semanas.

Sus hijos le pedian pan blanco, pero
Sonora insistia en que comieran pan integral
porque es mas sano. Los nifios se rindieron
ante su madre en solo dos dias. Cuando
tuvieron mucha hambre, fueron a la cocina a
prepararse sandwiches en pan integral.

Sonora y su marido continuaron in-
corporando habitos saludables en el
hogar. Por ejemplo, sacaron los televi-
sores de las habitaciones de los nifios.
So6lo pueden ver television una hora
por dia en la sala de estar. Esta regla
obliga a sus hijos a buscar otras actividades.
La mayor parte del tiempo, los nifios esco-

gen pasar mas tiempo en la YMCA, lo que
hizo que les llamaran “La Primera Familia
de la YMCA de East Lake”. Ellos son una
fuente de inspiracion para otras familias que
tratan de resolver como hacer mas ejercicio.
Quavis Jr. y Troy les dicen a otros nifios que
se asocien a laYMCA, e incluso invitan ami-
gos para que aprovechen las membresias de
prueba y hagan ejercicio con ellos.

La propia salud de Sonora ha mejorado
gracias a sus esfuerzos. Ella conversa sobre
ejercicio y nutricion con otras mamas. Les
cuenta como su problema de presion arterial
ha desaparecido gracias al ejercicio.

Sonora produjo cambios de salud
asombrosos para su familia. Todos tienen
muchisima energia. Sonora y su marido
perdieron peso y se mantienen en linea.
Aparentemente, los sintomas de asma de
Troy han desaparecido. Ahora ni siquiera
usa su inhalador. Quavis Jr. tiene un corazdn
fuerte y recién ha cumplido 18 afios. Incluso,
le permitieron incorporarse a los equipos de
atletismo y futbol de su escuela secundaria.

"Amo a mis hijos mas que a nada en el
mundo”, expresa Sonora. “Haria cualquier
cosa, leeria cualquier cosa, compraria cual-
quier cosa o probaria cualquier cosa para
ayudarles a que estén sanos. Quiero que
sean personas exitosas y felices”.
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Rochelle - Filadefia, PA

UN MENSAJE DE SUSAN

ochelle es una gran fuente de in-

spiracion, que vive en Filadelfia.

Cuando se trata de sus siete hijos
— educados segun el modelo de "escuela
en el hogar”—, Rochelle estd convencida
de que la alimentacion saludable deberia
darse en forma natural — literalmente.
Ella les prepara la comida a la antigua,
utilizando ingredientes caseros. Tanto
Rochelle como su esposo comen alimen-
tos orgadnicos, al igual que sus hijos:
Armoni, de 16 afos; Cavhanah, de 14;
Adoniyah, de 12; Keziah, de 10; Keturah,
de 7; Bashira, de 5, e Iman, de 3.

Rochelle sefiala que, cuando nuestros
hijos son bebés, los amamantamos con
leche materna o los alimentamos con leche
de formula natural. Entonces, ;por qué les
damos comida chatarra cuando crecen?

Cuando sus hijos estdn por caer en la
tentacion de comer comidas poco sanas
y llenas de azucar, Rochelle no duda en
decirles que "no”. Y para compensar, les
ofrece algun sustituto saludable. ;Les
parece algo dificil de lograr? Rochelle
encontré una manera de que no sea asf.
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Rochelle es una madre que cree en
hacer las cosas de manera natural. Piensa
que sus hijos pueden sufrir de sobrepeso
y problemas de conducta por comer de-
masiados alimentos procesados. Paraella,
la solucion es tan simple como la conocida
filosofia de “una manzana al dia”.

“Si los ninos comen una manzana
al dia, se mantendran sanos”, afirma
Rochelle. “Si comen galletas dulces
llenas de azucar y conservantes, no se
quedaran quietos ni un segundo”.

Esta tan comprometida a asegurarse
de que sus hijos coman sano que esta
dedicacion es practicamente un trabajo
de tiempo completo. Rochelle lleva a
cabo toda la investigacion y los prepara-
tivos necesarios. Incluso en las frias ma-
fianas de invierno, ella y sus hijos cami-
nan juntos hasta la tienda cooperativa
local que vende alimentos naturales.
Rochelle les ha ensefiado a sus hijos a
participar en las organizaciones comuni-
tarias que promueven habitos alimenti-
cios saludables. Hace poco, por ejemplo,
los nifios hicieron afiches informativos
sobre la leche libre de hormonas y los
pegaron en la cooperativa para educar a
sus amigos y vecinos sobre el tema.

Rochelle quiere que sus hijos coman
alimentos puros, frutos de la tierra. Ella
sostiene que nosotros — los seres hu-
manos — estamos destinados a comer
de esta manera. “Esta es la leccion mas
importante que les puedo enseiar a
mis hijos”, expresa.

Rochelle no sélo no compra alimentos
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procesados sino que, ademas, alienta a
otras mamas a usar alimentos naturales
y — siempre que puedan — organicos.
Una forma de evitar el uso de quimicos
y conservantes — como los que se
encuentran en las mezclas preparadas
para hornear tortas o brownies — es
preparar crepas con harina multicereales
y agua, en lugar de hacerlo con mezclas
pre-preparadas.

Los parques locales siempre
tienen senderos para hacer
caminatas, andar en bicicleta
o salir a correr, y son lugares
ideales para ir en familia.

Pero no crean que lafamilia de Rochelle
no se da el gusto de comer bocadillos
dulces de vez en cuando. Para asegurarse
de que sus hijos coman sano, esta mama
hace que preparar brownies sea todo
un acontecimiento: uno de los nifos
mide la harina multicereales mientras
otro derrite el chocolate amargo. Los
brownies de Rochelle no contienen
ingredientes poco saludables como
harina blanca o chocolate con leche, el
cual tiene un alto contenido de azucar.
Rochelle usa la mitad de la cantidad de
azucarindicada en las recetas, y dice que
sus hijos no notan la diferencia. Luego,
le da un toque extra a la preparacion
agregando dos cucharaditas de vainilla
—envez de una —y algunas frutas, para
darle una pizca de dulzor natural.

www.BeWellBook.org | 67



Consejos

de Rochelle:

¢ | as mamas deben informarse
sobre los ingredientes de los
alimentos.

Compren siempre los alimentos
mas frescos que encuentren.
Visiten una granja local con sus
hijos para que tomen conciencia de
lo saludable que son los alimentos
que se cultivan alli.

A la hora de cocinar, mezclen
distintos alimentos y usen especias.
Alternen las comidas: sirvan un
platillo con carnes magras un dia y
un platillo vegetariano al dia siguiente.
Animense a ser creativas con los
condimentos y las frutas frescas.

Siempre tengan algin bocadillo
saludable para poder ofrecerles

a los nifios una alternativa sana
cuando quieran comer comida
chatarra. Cuando sus hijos les pidan
dulces, denles una galleta de avena
con sirope de arce. Cuando quieren
helado, denles yogurt de fresa.

Alienten a sus hijos a hacer
gjercicio regularmente. Llévenlos
a un centro comunitario local —
como la Asociacion Cristiana de
Jovenes (YMCA) — vy sugiéranles
que cuando vayan a algun lugar,
traten de ir a pie. Si viven en una
zona segura, pidanles a sus hijos
que hagan algin mandado o que
vayan hasta la tienda, siempre
caminando.

Rochelle — quien se autoproclama
“la reina de los extractos”— usa una
gran variedad de extractos: naranja,
vainilla, canela e incluso pifia. También
usa ralladura de cascara de naranja en
sus pasteles.

Esta madre de Filadelfia asegura que
adoptar una dieta natural no es tan dificil
como parece. Rochelle ya es cliente
habitual del mercado de granjeros local.
Piensaquelamejormanerade asegurarse
de que sus hijos coman sano es servirles
alimentos frescos, traidos directamente
de la granja a su mesa.

Para cerciorarse de que sus hijos entien-
dan lo que ella les ensefia, Rochelle los
lleva a las granjas locales para que vean
por si mismos que las vacas pastan. Los
nifios aprenden sobre cdmo crecen los

Dejen que sus hijos laven
ellos mismos las frutas
y los vegetales antes de
cocinarlos o comerlos.

vegetales y también aprenden a recono-
cer cuando es momento de cosecharlos.

Rochelle hace maravillas en la cocina
usando condimentos bajos en sal
para sazonar las carnes, y especias no
tradicionales o curry para condimentar el
pollo o el pescado. Ademas, cree que la
mejor manera de garantizar que todos los
integrantes de la familia coman sano es
comprar frutas y vegetales de estacion,
por ejemplo, manzanas en otofio vy
duraznos en verano. Por lo general, las
frutas y los vegetales que estan fuera de
estacion vienen desde lejos y es posible
que no sean tan ricos en nutrientes.

“Lo importante es informarse. Las
mamas tienen que leer las etiquetas.
Si un alimento tiene entre cinco y diez
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quimicos que no conocen, no deben
comerlo”, explica Rochelle.

A las familias que quieran comer me-
nos carne y mas vegetales, Rochelle les
recomienda comer comidas con carnes
magras un dia y comidas vegetarianas al
otro dia. Una de las cenas vegetarianas
que prepara Rochelle es un platillo de fri-
joles con ensalada. O si no, mezcla pas-
tas de harina integral con queso organico
bajo en grasa y una pizca de leche de bajo
contenido graso o sin grasa para prepa-
rar una version saludable de macarrones
con queso. Incluso afade una lata de atun
organico para asegurarse de que sus hijos
obtengan las proteinas que necesitan.

El enfoque de Rochelle es simple e
incluye platillos como pastas de harina
integral cubiertas con salsa casera a base
de pulpa de tomate, vegetales cocinados
al vapor, y pescado fresco. Cuando
un alimento es saludable pero caro —
como el salmdn, que usa para preparar
hamburguesas de salmén fresco —
Rochelle modera las cantidades que
utiliza para que le alcancen para preparar
dos comidas para los nueve integrantes
de su familia.

Para esta madre, el resultado final
de este tipo de alimentacion es muy
concreto: ya no sufre de alta presion
arterial. Ningun miembro de su familia
se enferma. Sus hijos tienen muchisima
energia, pero no son hiperactivos. Por
todas estas razones, Rochelle opina que
es mejor adoptar una dieta natural.

“Somos criaturas de la tierra. Tenemos
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que comer alimentos organicos vy
saludables. Eso nos mantendra fuertes
durante toda la vida”.
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Aceite Vegetal Parcialmente Hidrogenado: La
hidrogenacion tiene una amplia aplicacion en la
elaboracién de aceites y grasas vegetales. La
hidrogenacion completa convierte los acidos grasos
no saturados en saturados. Generalmente, el proceso
no es completo y el resultado se describe como aceite
vegetal parcialmente hidrogenado. Se reducen algunos
de los enlaces dobles de cada molécula, pero no
todos. Esto se lleva a cabo limitando la cantidad de
hidrégeno que puede reaccionar con la grasa.

Acidos Grasos Esenciales: Los Acidos Grasos
Esenciales (AGE) u Omega 3 no pueden ser
producidos por el cuerpo y deben obtenerse a través
de la dieta. Los dos AGE son el acido linoleico y
a-linoleico. La falta de alguno causara sintomas que
pueden incluir piel escamosa, dermatitis y crecimiento
reducido. Dicha deficiencia es poco habitual entre

los grupos saludables de la poblacion en los Estados
Unidos y Canada. Las principales fuentes de alimentos
incluyen determinados aceites vegetales y pescados.

Actividad Aeroébica: La actividad aerébica (como
caminar, andar en bicicleta o nadar) aumenta
temporalmente la respiracion y frecuencia cardiaca
para que una mayor cantidad de oxigeno llegue a los
musculos. Aerébico significa “que contiene oxigeno”
y se refiere al consumo de oxigeno en el proceso
metabdlico o de generacién de energia del cuerpo.

Actividad de Alta Intensidad: La actividad fisica

de alta intensidad puede resultar lo suficientemente
intensa como para representar un desafio importante
y llevar a la persona a un nivel de esfuerzo donde
experimente un incremento significativo del ritmo
respiratorio o cardiaco y la transpiracion. Algunos
ejemplos de actividad fisica de alta intensidad son
trotar o correr, practicar largos de natacion, andar en
bicicleta, realizar danza aerdbica, hacer skating, remar,
saltar la cuerda, practicar esqui a campo traviesa,
excursionar o viajar de mochilero, practicar deportes
de raqueta y deportes grupales competitivos (por
ejemplo, futbol y basquetbol).

Actividad de Fortalecimiento Muscular: Las
actividades de fortalecimiento muscular aumentan
la resistencia y la fuerza de los musculos. Estas
actividades contribuyen a reducir la grasa corporal
y aumentar la masa muscular magra. Al incrementar
la masa muscular magra, el cuerpo puede quemar
calorias de manera mas eficaz.

Actividad Fisica: Actividad fisica se refiere a todo
movimiento corporal producido por los musculos del
esqueleto, el cual implica el consumo de energia. La
Asociacion Americana del Corazén recomienda que
los adultos realicen actividad fisica regularmente con
intensidad entre moderada y alta, como minimo 60

70| Estar Muy Bien.

minutos al dia la mayor cantidad de dias posibles, si
no todos. Los nifios deben mantenerse fisicamente
activos con intensidad entre moderada y alta al menos
60 minutos cada dia.

Actividad Moderada: Actividad fisica de intensidad
moderada se refiere al nivel de esfuerzo por el cual
la persona deberia experimentar un aumento en el
ritmo respiratorio o cardiaco. Ejemplo de actividades
moderadas son las caminatas enérgicas, la natacién,
el ciclismo y la danza.

Aditivos: Un aditivo alimentario es toda sustancia,
independientemente de las materias primas basicas,
que se utiliza para la elaboracion de un alimento a fin
de mejorar el producto final. Generalmente, los aditivos
tienen la funcién de preservar el sabor durante la
produccién, procesamiento, tratamiento, empaquetado,
transporte o almacenamiento de alimentos.

Administracién de Drogas y Alimentos (FDA): La
FDA (por sus siglas en inglés) es responsable de proteger
la salud publica garantizando la seguridad y eficacia de
las drogas usadas en personas y animales, productos
biolégicos, dispositivos médicos, suministros de
alimentos en Estados Unidos, cosméticos y productos
que emiten radiacion. La FDA también es responsable de
mejorar la salud publica ayudando a acelerar los avances
que permiten que los medicamentos y los alimentos
sean mas efectivos, seguros y asequibles; y ayudando al
publico a obtener la informacién precisa y cientificamente
demostrada que necesita para utilizar los medicamentos
y los alimentos a fin de mejorar su salud.

Agua Potable Segura: El agua potable segura incluye
el agua embotellada o de la llave que sea apta para el
consumo segun las normas de la Agencia de Proteccion
Ambiental (EPA, por sus siglas en inglés). Para obtener
mas informacion acerca de la calidad del agua de su
ciudad, visite el sitio en Internet de EPA o contactese
con su compaiiia local de suministro de agua.

Alimentos de Alta Densidad Energética: La densidad
energética es la cantidad de energia (calorias) por cada
gramo de alimento. La densidad energética mide la
energia liberada cuando los alimentos se metabolizan
al ser ingeridos. Los alimentos se metabolizan con
oxigeno, originando productos de desecho como el
diéxido de carbono y el agua. Los alimentos de alta
densidad energética poseen mas de tres calorias por
gramo e incluyen las galletas, el queso, el chocolate
amargo y el cacahuate.

Alimentos de Densidad Nutricional: Los
alimentos de densidad nutricional son aquéllos que
proporcionan grandes cantidades de vitaminas y
minerales, y menos calorias.

Alimentos Organicos: Segun el Departamento
de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por

sus siglas en inglés), los alimentos organicos son
producidos por granjeros que hacen hincapié en el
uso de los recursos renovables y la conservacion del
suelo y del agua para mejorar el medio ambiente para
las futuras generaciones. Las carnes rojas, de ave, los
huevos y los productos lacteos organicos provienen
de animales que no reciben antibiéticos ni hormonas
de crecimiento. Los alimentos orgénicos se producen
sin utilizar pesticidas convencionales; fertilizantes
producidos con ingredientes sintéticos o sedimentos
de aguas residuales; bioingenieria o radiacién ionizante.
El USDA administra un Programa Organico Nacional
(NOP, por sus siglas en inglés) que proporciona pautas
estandarizadas para los alimentos organicos.

Alimentos Procesados: Los alimentos procesados
son tratados o modificados de manera especial para
crear un nuevo producto, aumentar la vida util de un
alimento, o facilitar su transporte y almacenamiento. En
ocasiones, el procesamiento produce que los alimentos
naturales o de granos integrales pierdan vitaminas y
nutrientes sin reducir sus calorias.

Alimentos Ricos en Fibras: Los alimentos
considerados ricos en fibras contienen 5 gramos
0 mas de fibra por porcién.

Antioxidantes: Los antioxidantes son sustancias
quimicas que protegen a las células del dafio que
causan los radicales libres. Los radicales libres son
atomos o grupos de atomos que pueden dafiar partes
importantes de las células humanas, como el ADN

y la membrana celular. Entre los antioxidantes mas
conocidos se encuentran la vitamina A, la vitamina

C, la vitamina E, los carotenoides y los flavonoides.
Los antioxidantes se encuentran presentes en
vegetales de hojas como la espinaca y la col rizada,
y también pueden obtenerse a través de alimentos
que contengan vitaminas C, E y carotenoides. Juntas
como antioxidantes, se cree que estas sustancias
son efectivas para ayudar a prevenir el cancer,
enfermedades cardiacas y derrames cerebrales.

Ataque Cardiaco: Un ataque cardiaco es un problema
que puede presentarse como resultado de una
enfermedad cardiovascular, cuando algo obstruye

el flujo sanguineo hacia una parte del corazén y el
musculo cardiaco comienza a morir debido a que

no recibe oxigeno.

Baja Densidad Calérica: La densidad calérica de un
alimento es la cantidad de calorias que contiene por
cada gramo. Los alimentos que contienen 5 calorias
0 menos por gramo se consideran alimentos de baja
densidad caldrica.

Bajo en Grasas: Los alimentos bajos en grasas
contienen cantidades limitadas de grasa. Por lo
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general, se consideran bajos en grasas a los alimentos
que contienen 3 gramos o0 menos de grasa por porcion.

Bajos en Sodio (bajo contenido de sal): Se
consideran bajos en sodio a los alimentos que
contienen menos de 140 miligramos de sodio (sal)

por porcién. La Asociacién Americana del Corazén
recomienda que las personas limiten su consumo diario
de sodio a 2,300 mg por dia.

Calcio: El calcio, parte esencial de una dieta

saludable, es un elemento metalico blanco plateado,
alcalinotérreo, que se presenta sélo en combinacion

y es parte esencial de la mayoria de las plantas y
animales. Los productos lacteos, como la leche y el
queso, son fuentes de calcio muy conocidas. Los
vegetales de hoja verde como la espinaca, la col rizada,
el brécoli y algunas legumbres y productos de soja
también son buenas fuentes de calcio.

Caloria: Una caloria es una unidad de medicién de
energia. Con el propésito de medir la cantidad de
energia en los alimentos, los nutricionistas utilizan
mas comunmente las kilocalorias (equivalentes a
1,000 calorias) y etiquetan la medicién como “kcal”
0 “Calorias” con “C” mayuscula. Si dicha energia
no se gasta a través del ejercicio, las calorias no
utilizadas pueden producir un aumento de peso.
Aproximadamente 3,500 calorias sin utilizar generan
una libra de aumento de peso.

Carbohidratos: Los carbohidratos en los alimentos
suministran energia (calorias) al cuerpo. Los azlcares y los
almidones (como la papa, las pastas y el pan) son tipos
de carbohidratos. Los granos integrales son considerados
actualmente la mejor fuente de carbohidratos (en
comparacion con los granos refinados) porque contienen
los niveles mas altos de nutrientes y son ricos en fibras.
También se digieren mas lentamente para mantener el
estémago saciado por més tiempo y mantener a las
personas con mas energia por mas tiempo.

Cardiovascular: “Cardiovascular” hace referencia al
sistema circulatorio (el cual comprende el corazén y los
vasos sanguineos). El sistema cardiovascular transporta
nutrientes y oxigeno a los tejidos del cuerpo y elimina
diéxido de carbono y otros desechos. Las enfermedades
cardiovasculares afectan al corazén y a los vasos
sanguineos, e incluyen arteriosclerosis, enfermedad
arterial coronaria, enfermedad de la valvula cardiaca,
arritmia, insuficiencia cardiaca, hipertension, hipotensién
ortostatica, shock, endocarditis, enfermedades de la
aorta y sus ramas, y enfermedad cardiaca congénita.

Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC): Los Centros para el Control y
la Prevencion de Enfermedades (CDC, por sus siglas
en inglés) son parte del Departamento de Salud y
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Servicios Humanos (HHS, por sus siglas en inglés),
agencia principal del gobierno de los Estados Unidos
para la proteccion de la salud y la seguridad de todos
los estadounidenses. Los CDC trabajan para prevenir
y controlar enfermedades infecciosas y crénicas,
lesiones, riesgos en el lugar de trabajo, discapacidades
y amenazas ambientales a la salud.

Colesterol: El colesterol es una sustancia cerosa,
blanda, semejante a la grasa, que se encuentra en el
torrente sanguineo y en todas las células del cuerpo.
Es normal tener colesterol. Es importante para un
cuerpo saludable debido a que se utiliza para producir
membranas celulares y determinadas hormonas y
sirve para otras funciones corporales necesarias. Sin
embargo, el exceso de colesterol en la sangre implica
un riesgo importante de cardiopatia coronaria, la cual
produce ataques cardiacos.

Colesterol Alto: El exceso de colesterol en la sangre se
llama hipercolesterolemia. Esto puede originar depdsitos
pegajosos (lamados placa) en las paredes arteriales y
conducir a una enfermedad cardiaca y ateroesclerosis.

Conservantes: Los conservantes se utilizan para evitar
que los alimentos se echen a perder. En ocasiones, los
conservantes, aumentan la vida Gtil de un alimento y
contribuyen a mantener su sabor. Algunos alimentos
procesados que contienen conservantes pueden
contener mas sodio (sal) o aztcar que los alimentos
naturales o no procesados.

Deportes No Competitivos: Los deportes no
competitivos son actividades que se realizan en
entornos recreativos (como el patio de juegos, el
gimnasio o el patio de la escuela). Estas actividades
pueden arrojar un resultado (ganar o perder), pero no
implican la preparacion para participar en campeonatos
o torneos, y no incluyen equipos formales o resultados
documentados (como tablas de posiciones).

Derrame Cerebral: El derrame cerebral es una
enfermedad de los vasos sanguineos, también conocido
como enfermedad cerebrovascular. Un derrame cerebral
ocurre cuando un vaso sanguineo que transporta
oxigeno y nutrientes al cerebro se bloquea o se rompe.
Cuando eso sucede, parte del cerebro no puede obtener
la sangre (y el oxigeno) que necesita; por lo tanto,
comienza a morir. Sin la atencién médica adecuada,

un derrame cerebral puede causar dafio permanente al
cerebro y al cuerpo, o incluso la muerte. Las personas
mas propensas a padecer un derrame cerebral tienen
mas de 55 afos, no llevan una dieta balanceada, son
fisicamente inactivas, pueden ser obesas, y padecen
otros factores de riesgo de enfermedad cardiaca como
presion arterial alta, colesterol alto o diabetes.
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Diabetes: Existen dos tipos principales de diabetes:
el tipo 1y el tipo 2. Algunas personas pueden nacer
con diabetes tipo 1, pero el tipo 2 (el tipo mas
comun) se desarrolla durante el transcurso de vida
de una persona. En la diabetes tipo 2, el cuerpo
tiene problemas con una sustancia quimica llamada
“insulina”, la cual es importante para que el cuerpo
tenga la energia que necesita para funcionar. El
sobrepeso o la obesidad y la inactividad fisica son
dos factores que conducen a la persona a desarrollar
diabetes tipo 2. Con el tiempo, si no se trata, la
diabetes puede causar problemas para el cuerpo y
aumentar el riesgo de enfermedad cardiaca.

Diabetes Tipo 1: La diabetes tipo 1 (diabetes
insulinodependiente), también conocida como
“diabetes juvenil”, ocurre cuando el pancreas no

puede producir suficiente insulina para el cuerpo. La
diabetes tipo 1 usualmente comienza en la nifiez o en
los primeros afios de la adultez, pero pueden padecerla
personas de todas las edades. Es menos comun que el
tipo 2 y generalmente se atribuye cuestiones genéticas.

Diabetes Tipo 2: La diabetes no insulinodependiente
(tipo 2) es el tipo mas comun de diabetes y se
desarrolla paulatinamente con el transcurso del tiempo.
Tradicionalmente, la diabetes tipo 2 ocurria después de
los 40 afios pero en la actualidad ocurre cada vez con
mas frecuencia entre estadounidenses mas jévenes.
Usualmente, la diabetes esta relacionada con la obesidad
o los niveles elevados de colesterol. La diabetes tipo 2
generalmente puede prevenirse y controlarse mediante

la dieta, el control del peso y el ejercicio fisico.

Dieta Balanceada: La Asociacién Americana del
Corazon (AHA, por sus siglas en inglés) recomienda
que los estadounidenses ingieran una variedad de
alimentos incluyendo vegetales, frutas, alimentos
integrales y ricos en fibras, productos lacteos sin grasa
o de bajo contenido graso y pescado dos veces a la
semana. La AHA también recomienda que la gente
mantenga una dieta baja en grasas saturadas y trans y
colesterol, y que limite los azlcares, la sal y el sodio.

Edulcorantes Artificiales: Los edulcorantes artificiales,
también llamados sustitutos del aztcar, se utilizan en
lugar de la sacarosa (azlicar de mesa) para endulzar
alimentos y bebidas. En los Estados Unidos, han sido
aprobado cinco sustitutos derivados artificialmente del
azUcar para el consumo. Ellos son: sacarina, aspartamo,
sucralosa, neotame y acesulfame de potasio. Muchos
se preguntan acerca de la seguridad de los sustitutos
del azlicar pero, salvo algunas excepciones, parecen
provocar bajo riesgo o0 ninguno para la salud cuando

se utilizan con moderacién.

Enfermedad Cardiaca: La enfermedad cardiaca,
también llamada enfermedad cardiovascular, significa
que existe un problema en el corazén y en los vasos
sanguineos de una persona. La enfermedad cardiaca
se origina a causa de la ateroesclerosis, es decir, el
estrechamiento de las arterias coronarias debido a la
acumulacion grasosa de placa. Puede provocar angina
de pecho (dolor de pecho), ataque cardiaco o ambos.
La enfermedad cardiaca se produce por diversos
factores, conocidos como factores de riesgo. No hay
nada que podamos hacer con determinados factores de
riesgo (como la genética), pero podemos controlar otros
factores de riesgo como evitar fumar, escoger alimentos
saludables, mantener un peso saludable, mantenernos
fisicamente activos todos los dias, y mantener una
presion arterial normal. La enfermedad cardiaca es la
causa principal de muerte en los Estados Unidos.

Enfermedad Croénica: Una enfermedad crénica

es una enfermedad o condicién que dura mucho
tiempo. Segun el Centro Nacional de Estadisticas

de la Salud de los Estados Unidos, una enfermedad
cronica es aquélla que dura tres meses o mas. Las
principales enfermedades cronicas en los Estados
Unidos incluyen (en orden alfabético): artritis, cancer,
diabetes, enfermedad cardiovascular (la cual produce
ataques cardiacos y derrames cerebrales), epilepsia
y obesidad. Las conductas perjudiciales para la salud
— particularmente el consumo de tabaco, la falta de
actividad fisica y los malos habitos alimenticios—
son grandes causantes de enfermedades crénicas.

Estilo de Vida Sedentario: El estilo de vida sedentario
significa que la persona permanece inactiva la mayor
parte del tiempo. Un estilo de vida sedentario puede
conducir a la obesidad, enfermedades cardiacas u
otras complicaciones de salud.

Glucosa: La glucosa es un azlcar simple y la
principal fuente de energia del cuerpo. El cuerpo
produce glucosa a partir de las proteinas, grasas y
carbohidratos. Luego la transporta a cada célula a
través del torrente sanguineo.

Grano Refinado: El grano refinado es un tipo de
almidén menos nutritivo que el grano integral debido a
que es mas procesado y posee menos fibras, vitaminas
y minerales. Algunos ejemplos de granos refinados son
el arroz blanco, la pasta de harina blanca y los panes
que contienen harina de trigo enriquecida.

Granos Integrales: Alimentos elaborados a partir de
semillas de granos integrales (generalmente llamadas
granos o kernel en inglés), compuestas por el salvado,
el germen y el endospermo. Los alimentos de granos
integrales contienen mas nutrientes que los alimentos
de granos refinados.
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Grasa: La grasa es uno de los tantos nutrientes
esenciales. Es un compuesto quimico que contiene
uno o mas &cidos grasos. La grasa es uno de los tres
elementos principales que componen los alimentos
(los otros son las proteinas y los carbohidratos). Es
también la principal de almacenamiento de energia

en el cuerpo. La grasa es el macronutriente de mayor
densidad energética, y contiene 9 calorias por gramo.
Determinados tipos de grasas son mas saludables
(grasas mono y poliinsaturadas), mientras que otras
son mas peligrosas para la salud, conocidas como
“las grasas malas” (trans y saturadas). La Asociacion
Americana del Corazén recomienda limitar el consumo
de grasas saturadas a menos del 7%, y de grasas trans
amenos del 1% del total de calorias diarias.

Grasa Hidrogenada: Una grasa quimicamente alterada
con la adicién de atomos de hidrégeno (ver acidos
grasos trans). La grasa vegetal y la margarina son
grasas hidrogenadas. Al igual que las grasas saturadas
o animales, las grasas hidrogenadas contribuyen a la
obstruccion arterial. El gobierno federal, los dietistas y
otros profesionales de la salud recomiendan limitar la
cantidad de grasas hidrogenadas en la dieta.

Grasas Insaturadas: Las grasas insaturadas son
moléculas de grasa con enlaces dobles, las cuales
poseen espacio para recibir mas hidrégeno. Las

grasas monoinsaturadas pueden enlazar dos atomos

de hidrégeno mientras que las grasas poliinsaturadas
pueden asociar més atomos de hidrégeno. Las grasas
insaturadas generalmente se encuentran en productos
vegetales, tales como los aceites vegetales de cacahuate,
canola y oliva (monoinsaturados) y de girasol, maiz y
cartamo (poliinsaturados). Los aceites de pescado ofrecen
una fuente Unica de grasa poliinsaturada de origen animal.
Se ha demostrado que las grasas insaturadas reducen los
niveles de colesterol en algunas personas, lo cual puede
disminuir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Grasa Saturada: Las grasas saturadas son aquéllas
que no tienen espacio en la molécula para admitir
mas hidrégeno. Las grasas saturadas se encuentran
principalmente en los productos de origen animal:
carnes rojas, grasa de cerdo, mantequilla, carnes

de ave con piel y productos lacteos enteros. Los
aceites vegetales de palma y coco también son
saturados, al igual que la grasa vegetal y la margarina
(“hidrogenada”). La ingesta excesiva de grasas
saturadas esta relacionada con mayores niveles de
colesterol malo, enfermedades cardiacas y de los
vasos sanguineos y diversos tipos de cancer.

Grasas Trans: Las grasas trans son un tipo especifico
de grasas que se forman cuando los aceites liquidos

se procesan quimicamente en grasas sélidas, como la
grasa vegetal y la margarina sélida. Se encuentran, por lo
general, en productos que contienen “aceites vegetales
parcialimente hidrogenados”, como algunos bocadillos
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salados y alimentos comerciales horneados o fritos en
abundante aceite, aunque las grasas trans también se
encuentran de manera natural en productos de origen
animal tales como las carnes y los productos lacteos que
contienen grasa. Las grasas trans y las grasas saturadas
(conocidas como “grasas malas”) estan relacionadas

con el aumento de las enfermedades cardiacas, debido

a que incrementan los niveles totales de colesterol en la
sangre y el colesterol LDL (lipoproteinas de baja densidad
o colesterol “malo”). A diferencia de las grasas saturadas,
las grasas trans también pueden disminuir el colesterol
HDL (lipoproteinas de alta densidad o colesterol “bueno”).
La AHA recomienda consumir menos del 1% de las
calorias provenientes de las grasas trans por dia, o menos
de 2 g para alguien que necesita 2,000 calorias al dia.

Hipertension: Se dice que las personas con presion
arterial por encima de los parametros normales sufren
de presién arterial alta o hipertension. La hipertension
puede aumentar el riesgo de que una persona
desarrolle enfermedades cardiovasculares debido a
que el corazén y los vasos sanguineos trabajan mas de
lo normal. Generalmente, la hipertension es hereditaria,
pero mantener un peso saludable escogiendo
alimentos saludables y desarrollar actividad fisica al
menos 60 minutos al dia para los nifios y 60 minutos
para los adultos (mayores de 18 afos) puede ayudar

a prevenir la hipertension, incluso cuando existan
antecedentes familiares.

indice de Masa Corporal (IMC): El indice de Masa
Corporal es una comparacién del peso y la altura,

y generalmente es utilizado como un indicador

general de la salud. El IMC para los adultos se calcula
dividiendo el peso de la persona por el cuadrado de

su altura (utilizando medidas métricas). El puntaje
obtenido brinda una indicacién de la relacién Cuerpo-
Masa de la persona. Los puntajes pueden interpretarse
de la siguiente manera:

IMC Denominacioén del Peso
<18.5 Peso Insuficiente
18.5-24.9 Peso Normal

25-29.9 Sobrepeso

30 o més Obesidad

Insulina: La insulina es una hormona que disminuye
el nivel de glucosa (un tipo de azlcar) en la sangre.

La producen las células beta del pancreas y se libera
en la sangre cuando el nivel de glucosa aumenta.

Por ejemplo, después de comer. La insulina ayuda a
la glucosa a entrar en las células del cuerpo, donde
puede ser utilizada como energia o almacenada para
ser utilizada mas tarde. Si alguien padece de diabetes,
el pancreas de dicha persona no puede producir la
insulina suficiente o el cuerpo no puede responder
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normalmente a la insulina que produce. Esto causa
que el nivel de glucosa en la sangre aumente.

Libre de Grasa: Esto significa que el total de grasa por
porcion es inferior a 0.5 gramos.

Nutricién: La nutricién es el proceso por el cual un
organismo vivo consume alimentos y los utiliza para
crecer y mantenerse. La nutricion es también el estudio
cientifico de los alimentos y las bebidas, especialmente
en seres humanos.

Obesidad: La obesidad se define como un exceso

de grasa corporal. El cuerpo esta compuesto por agua,
grasa, proteinas, carbohidratos y diversas vitaminas

y minerales. Si una persona tiene demasiada grasa
corporal —especialmente en la zona de la cintura—
tiene mas probabilidades de sufrir problemas de

salud, como presién arterial alta, nivel de colesterol

alto, diabetes, enfermedades cardiacas y derrames
cerebrales. La obesidad en adultos se define como un
IMC de 30.0 o superior, o aproximadamente 30 libras de
sobrepeso 0 mas; la obesidad extrema se define como
un IMC de 40 o superior. La obesidad en nifios se define
como un IMC por edad en el percentil 95 o superior.

Obesogénico: Obesogénico hace referencia a algo
que causa o estimula la obesidad.

Osteoporosis: La osteoporosis es una condicion que
genera adelgazamiento de los huesos y reduccion de la
masa ésea. Normalmente, se debe a una disminucién
de calcio y proteina 6sea. La osteoporosis hace que

la persona sea mas susceptible a fracturas y es mas
comun en adultos mayores, particularmente mujeres.
La osteoporosis puede producir cambios en la postura,
anormalidad fisica y disminucién de la movilidad. Para
evitar la osteoporosis, los doctores recomiendan una
dieta balanceada que incluya alimentos ricos en calcio.

Pancreas: Glandula plana y alargada ubicada
detras del estbmago que secreta insulina y glucagén
—hormonas que controlan los niveles de azlcar

en sangre— y encimas digestivas necesarias para
descomponer los alimentos a fin de que el intestino
delgado pueda absorber los nutrientes.

Pesticidas: Los pesticidas son sustancias quimicas
disefiadas para proteger los cultivos. Normalmente, se
subdividen en cuatro tipos:

1.. Insecticidas, utilizados para el control de insectos

2. Herbicidas, utilizados para el control de hierbas

3. Rodenticidas, utilizados para el control de roedores
4. Fungicidas, utilizados para el control de moho y hongos
El gobierno federal procura regular los pesticidas

para garantizar que su utilizacion no cause riesgos
irrazonables a los seres humanos o al medio ambiente.

Porcién: La cantidad de alimentos que componen una
comida para una persona.

Presién Arterial: La sangre circula desde el corazén
hacia todas las partes del cuerpo a través de vasos
sanguineos llamados arterias. La presion arterial

es la fuerza de la sangre que empuja contra las
paredes de las arterias. Cada vez que el corazon late
(aproximadamente de 60 a 70 veces por minutos en
reposo), bombea sangre a través de las arterias. La
presion arterial alta —motivo de preocupacion de la
salud para muchos estadounidenses— dificulta la
funcién del corazén y aumenta la posibilidad de derrame
cerebral, ataque cardiaco y problemas renales. Los
cambios en el estilo de vida relacionados con la dieta
que pueden reducir la presion arterial son la pérdida

de peso; la reduccién de ingesta de sal; una dieta
saludable* y el aumento de potasio (en la dieta); y una
dieta rica en frutas y vegetales (de 8 a 10 porciones al
dia), en productos lacteos de bajo contenido graso (de
2 a 3 porciones por dia) y reducida en grasas saturadas
y colesterol.

Presion Arterial Alta: La presion arterial es la presion
que la sangre del cuerpo ejerce sobre las paredes de

los vasos sanguineos (los conductos del cuerpo que
transportan la sangre) cuando el corazén late. La presion
arterial aumenta cuando el corazén late y disminuye
cuando el corazdn se relaja entre latidos. La presion
arterial se ve afectada por la actividad, el descanso, la
temperatura, las emociones, la dieta y muchos otros
factores. La presion arterial alta es la causa nimero uno
de derrame cerebral.

Proteinas: Las proteinas también son una fuente de
energia. Ente los alimentos que contienen proteinas se
incluyen los productos de origen animal, los granos, las
legumbres y los vegetales. EI USDA recomienda que, al
ingerir proteinas, la mayoria de las opciones de carnes
rojas y de aves sean magras o de bajo contenido graso.
Asimismo, afirma que el pescado, los frutos secos y

las semillas contienen aceites saludables, por lo cual

se recomienda escoger usualmente estos alimentos en
lugar de las carnes rojas o de aves.

Pulso: El pulso indica cuan rapido o lento late el
corazon; también llamado ritmo cardiaco. Las paredes
del corazén estan formadas por musculos realmente
fuertes que se contraen y se relajan para bombear
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sangre a través del cuerpo. El pulso es el nimero
de veces que el corazén late por minuto (lo que los
cientificos llaman “latidos por minuto” o ppm).

Saborizante Artificial: Los sabores artificiales son
mezclas quimicas que imitan un sabor natural de
alguna manera. Generalmente, el saborizante artificial
es afadido a los alimentos procesados para mejorar el
sabor perdido durante el proceso de refinamiento.

Saborizante Natural: Los saborizantes naturales son
el aceite esencial, la esencia, los extractos o destilados
que contienen saborizantes derivados de alimentos
(incluyendo especias, frutas, vegetales, levaduras,
hierbas, cortezas, raices, hojas, carnes rojas, mariscos,
carne de aves, huevos o productos lacteos) cuyo
proposito principal es el de sazonar y

no el mejoramiento nutricional.

Sacarina: La sacarina es un edulcorante artificial.

La sustancia basica —sulfamida benzoica— no
contiene energia alimenticia (o grasa) y es mucho
mas dulce que la sacarosa, pero deja un resabio
amargo, especialmente en porciones grandes. Se
utiliza para endulzar productos como bebidas, dulces,
medicamentos y pasta dentifrica.

Sin Azucar: Se consideran sin azlcar los alimentos que
contienen 0.5 gramos o menos de azucar.

Sobrepeso: El sobrepeso en adultos se define como

un indice de masa corporal entre 25.0 y menos de 30.0.
Un IMC de aproximadamente 25 kg/m2 corresponde a
aproximadamente un 10% por encima del peso corporal
ideal. El sobrepeso en nifios se define como un IMC por
edad en el percentil 85 o superior.

Sodio (sal): El sodio es un mineral y un nutriente
esencial para el cuerpo humano. Las dietas altas en
sodio pueden ocasionar presion arterial alta u otras
complicaciones de salud. Procure ingerir menos de
2,300 mg de sodio por dia. Algunas personas —afro-
americanos; adultos de mediana edad y personas
mayores; y personas con presion arterial alta — deben
procurar ingerir menos de 1,500 mg por dia.

Tamaio de la Porcion: Una cantidad estandarizada
de alimentos, como por ejemplo una taza o una onza,
que se utiliza como guia dietaria o para comparar
alimentos similares.
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RECURSO0S

Si desean saber mas sobre las madres que deciden
vivir una vida mas saludable, obtener informacion
sobre obesidad infantil, leer consejos para vivir una
vida sana o compartir sus propias historias, visiten
el sitio en Internet de Estar Muy Bien (Be Well) en
www.bewellbook.org.

Para obtener mas informacion sobre las organizaciones
y los recursos mencionados en este libro, les invitamos
a visitar los siguientes sitios en Internet:

Alianza para una Generacion Mas Sana
www.HealthierGeneration.org

Asociacion Americana del Corazon
www.americanheart.org

Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades
www.cdc.org

El Buen Samaritano (Austin, Texas)
www. elbuen.org

Campaiia de Escuelas Saludables (Chicago, lllinois)
www.healthyschoolscampaign.org

Fundacion Michael & Susan Dell
www.msdf.org

Mi Piramide
www.mypyramid.gov

Fundacion William J. Clinton
www.clintonfoundation.org

Asociacion Cristiana de Jovenes
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cuentran: El Buen Samaritano en Austin, Texas; The Food Trust en Filadelfia,
Pensilvania; la Asociacion Cristiana de Jovenes (YMCA) de Harlem en Nueva
York; la Campafiia de Escuelas Saludables en Chicago, lllinois; la Asociacion
Cristiana Femenina (YWCA) en Minneapolis, Minnesota; la Red para una
California Saludable; la Academia para Padres de Familia en Miami, Florida;
la Shih Yu-Lang Central YMCA en San Francisco, California; laYMCA del Sur
de Chicago en Chicago, lllinois; la YMCA de Villages at Carver en Atlanta,
Georgia y el Centro para Adolescentes de laYMCA en Oakland, California.

Les agradecemos a todas las personas que, con sus palabras, le dieron
vida a este libro: KariAnne Harmon, Amy Roberts y Erika Espiritu —mi-
embros de American Airlines Publishing— quienes nos brindaron los
consejos y la orientacion que necesitdbamos; y Angela Austin Dake de
Weber Shandwick, cuya dedicacion para encontrar a nuestras mamas
fue impresionante.

Por sobre todo, queremos agradecerles profundamente a todas estas
mujeres asombrosas que son las protagonistas de las historias
incluidas en este libro. Gracias por
compartir sus vidas con nosotros
para que otros puedan vivir vidas

Este libro se trata exclusivamente de las personas. Son muchas

de los Estados Unidos (YMCA) mas sanas. GI’.ClCIClS por compart/r
WWW.ymca.org . i sus vidas con nosotros para
— Susan De . .
2009 que otros puedan VIVIr

vidas mas sanas.
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