
VOLUMEN 198

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Este material se desarrolló con fondos proporcionados 
por el Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de 
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
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Saludable
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Aliviar el éstres 
en los niños

Obesidad Infantil Nacional

Las familias pueden ayudar 
a prevenir la obesidad.

Por qué es importante:

La prevención es clave:

Encuentra un programa para tu familia que informe sobre la obesidad
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Muévete más 
en familia

Modela un patrón de 
alimentación saludable

Establece rutinas de 
sueño consistentes

Reemplaza el tiempo 
frente a la pantalla con 

tiempo en familia
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Adaptado de:  cdc.gov



 tusaludsicuenta

Ingredientes

Rinde aproximadamente 1 ¼ tazas
Adaptado de: - La Cocina Alegre

Salsa  Cremosa de Yogur con miel
Modo de preparacion:

Para más historias, visita vimeo:

• � cucharaditas de jugo de naranja 
   100 % natural*
• � cucharadita de miel tibia
• � taza de yogur natural o de vainilla

Adaptado de: clevelandclinic.org

“Siempre he tratado de 
incentivar la salud en la 
familia, promoviendo una 
alimentación sana, el 
ejercicio y la bicicleta. 
Pero lo hago también 
para la comunidad, ya 
que es más fácil mantener 
la salud rodeado de una 
comunidad sana”.

“Mi hija dice que viene hacer 
ejercicio para desconectarse, 
para olvidarse de la escuela 
y a relajarse un rato aqui en 
la yoga.”

Sofia MeraActividades Para Aliviar El Estrés En Los Niños
El estrés en los niños puede ser resultado de la escuela y de muchas otras situaciones.

Existen varias estrategias que, con tu ayuda, puedes enseñar a los niños para ayudarlos a lidiar con el estrés.

Enseñar a los niños estas herramientas para afrontar situaciones estresantes es una habilidad valiosa que 
favorece su crecimiento hasta convertirse en adultos exitosos.

Relajación Mscular
Este ejercicio alivia el estrés 
haciendo tension en cada 

grupo muscular, luego 
relajándolo y continuando con 
el siguiente grupo hasta cubrir 

todo el cuerpo.

Respiración Profunda
En este ejercicio, cuenta 

lentamente hasta cuatro mientras 
inhala y luego cuenta hasta 

cuatro mientras exhala. Házlo 
varias veces hasta calmarse.

Ejercicio
Unas cuantas horas de 

juego activo pueden 
reducir el estrés; intenten 

jugar al aire libre.

1. En un tazón pequeño, combina el jugo de naranja y la miel.
2. Agrega el yogur y mezcla bien.
3. Sirve sobre frutas frescas de temporada si lo deseas.

*Se puede sustituir por jugo de limón, lima u otro cítrico para obtener un sabor más 
ácido.

Ayuda a tu hijo a crear una 
rutina de alimentación saludable

Come snacks en la mesa o en la 
cocina, sin distracciones.

Sirve snacks saludables en un 
tazón en lugar de servirlos 
directamente de la bolsa o caja.

Sirve agua o leche sin grasa 
o baja en grasa en lugar de 
refrescos o bebidas con 
sabor a frutas.

Sirve fruta 
entera en lugar 
de jugo.

Adaptado de:extension.psu.edu

Adaptado de: health.gov
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General 
Information

Pg.4

Healthy
Recipe

Pg.3

Stress-relieving
activities for kids

Pg.2

National Childhood Obesity

Families can help 
prevent obesity.

Why it matters:

Prevention is key:

Find a Family Healthy Weight Program
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Move More 
as a Family

Model a Healthy 
Eating Pattern

Set Consistent 
Sleep Routines

Replace Screen Time 
with Family Time
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Adapted from:  cdc.gov
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Adapted from: The Happy Kitchen

Honey Yogurt Sauce

Ingredients

Makes about 1 ¼ cups

Directions:
1. In a small bowl, combine the orange juice and honey.
2. Add yogurt and mix well.
3. Serve over fresh seasonal fruit if desired.

*Lemon, lime, or other citrus juice may be substituted for a more tart flavor.

For more stories, visit vimeo:  tusaludsicuenta
"I've always tried to 

promote health in the 
family by encouraging 

healthy eating, exercise, 
and biking. I also do it 
for the community, as 
it's easier to maintain 

my wellness when 
surrounded by a 

healthy environment."

"My daughter says she 
comes to exercise to 
disconnect, forget about 
school, and relax for a 
while in the yoga class."

Sofia Mera

• � teaspoons 100% orange juice*
• � teaspoon warm honey
• � cup plain or vanilla yogurt

Help Your Child Build a 
Healthy Eating Routine

Eat snacks at the table or in the 
kitchen, without distractions.

Serve healthy snacks in a bowl 
rather than directly out of the 
bag or box.

Serve water or fat-free or 
low-fat milk instead of soda 
or fruit-flavored drinks.

Serve whole fruit 
instead of juice.

Stress-relief activities for Kids
Stress in children can result from school, and many other situations. 

There are several strategies that children, with your help, can be taught to help them cope with stress.

Teaching children these tools to cope with stressful situations is a valuable skill that supports children's growth 
into successful adults.

Muscle Relaxation
This exercise relieves stress by 

tensing each muscle group, then 
releasing it, and continuing to 
the next group until the entire 

body has been covered.

Deep Breathing
In this exercise, slowly count to 
four as they inhale, and then 
count to four as they exhale, 
do several times until calm. 

Exercise
A few hours of active play 

can reduce their stress, 
try playing outdoors.

Adapted from: health.gov

Adapted from: extension.psu.edu


