Las Enfermeras Escolares—un Suen Recurso Medico

Los estudiantes no tienen que estar
enfermos para poder visitar a las
enfermeras en la escuela. Las enfermeras
en todas las escuelas estan dispuestas

a dispensar una ddsis saludable de
medicina preventiva en forma de
educacidn, asi como curas para
problemas de salud que sufran los
estudiantes.

Las enfermeras suponen un recurso para
los padres, asi como para los estudiantes.

Existen enfermeras licenciadas en cada
una de las escuelas del Consorcio de
Escuelas de Winter Park - la escuela
secundaria Winter Park High y las
escuelas primarias y medias que a ella
pertenecen. Ademds, disponemos de
enfermeras practicantes -que pueden
proporcionar cuidados mds avanzados,
tales como exdmenes médicos y recetar
prescripciones—en Winter Park High
School (WPHS) y en la escuela

media Glenridge.
Las enfermeras
practicantes de
WPHS sirven sélo
a los estudiantes
de WPHS. Las
enfermeras

practicantes en Glenridge sirven a los
estudiantes de las demds escuelas del
consorcio que las necesiten.

La Winter Park Health Foundation

otorga financiamiento a las enfermeras
practicantes y para que las escuelas
puedan permitirse emplear a enfermeras
licenciadas.

Para facilitarle el proceso a las enfermeras
de contactar a los padres en el caso
que un estudiante este enfermo,
pedimos que los padres completen un
formulario de emergencia cada ano.
Estos normalmente llegan a casa con
cada estudiante el primer dia escolar, y
son vitalmente importantes, segln dice
Chris Watson, enfermera en Winter Park
High School. Los padres a veces no

se dan cuenta que los formularios han
de actualizarse anualmente, dice ella.
Pero es importante que las enfermeras
dispongan de los datos médicos mds
recientes para cada estudiante. Y

si ocurren cambios a mitad de ano,
la sra. Watson ruega a los padres que
mantengan informadas a las enfermeras.

Asimismo, los padres necesitan otorgar un
formulario de consentimiento para permitir
que los ninos visiten a las enfermeras
practicantes.

Ademds, si los ninos necesitan traer
medicamentos al recinto escolar,
necesitan completar una autorizacion
que la enfermera archivard. Los
estudiantes no pueden llevar consigo

Los Equipos Escolares de Salud Vuelvenal

Los Equipos Escolares de Salud estdn preparédndose para un ano repleto de actividades
divertidas que promueven la buena salud, en base a la creencia que los Ninos Saludables
son Mejores Estudiantes, y que los Buenos Estudiantes Conforman Comunidades

Saludables.

Health Foundation.

informado.

los medicamentos en el recinto escolar,
ya que necesita ser guardado en la
oficina de la enfermera. Cuando se
entrega el medicamento, la prescripcién
es verificada por la enfermera, quien
ademds cuenta el nimero de tabletas/
pastillas, segun dice Tori Sheahan,
enfermera practicante basada en la
escuela media Glenridge.

La oficina de enfermeria es un recurso
valioso para los estudiantes y padres,
dice la sra. Sheahan. Los padres pueden

continda en la dltima pagina

Enfermeras Escolares

de la pagina anterior

llamar con una variedad de preguntas,
y pueden incluso llamar si necesitan
determinar si su hijo/a se encuentra lo
suficientemente bien como para asistir a
la escuela.

Es recomendable que el nino/a visite la
enfermeria antes de llamar a casa si estd
enfermo/a, segdn la sra. Sheahan. Las
enfermeras pueden determinar si el nino/
a tiene que ir a casa o si puede volver a
la clase.

Para obtener mds informacioén sobre las
enfermeras practicantes y las enfermeras
escolares, y para recibir una copia del
formulario de consentimiento que permite
que un estudiante pueda visitar a la
enfermera practicante, visite la pdgina
electrénica de Los Nifios Saludables de
Hoy (Healthy Kids Today) patrocinada por
la Winter Park Health Foundation. Dirigase
a www.healthykidstoday.org y haga

clic en “Salud Escolar” (School Health).
También alli encontrard los nombres y
teléfonos de cada enfermera en cada
escuela, asi como informacién detallada
sobre todos los servicios disponibles.

Whole Foods Market, un socio activo del
Consorcio de Escuelas de Winter Park, y
un participante frecuente en los eventos
patrocinados por la Iniciativa Coordinada
para los Jovenes y por los Equipos
Escolares de Salud, estd organizando una
serie de clases sobre la salud, aptas para
toda la familia.

Para inscribirse en ellas, pdngase en
contacto con la fienda llamando al 407-
673-8788, y pregunte por el departamento
de servicio al cliente. Whole Foods se
encuentra en 1989 Aloma Ave., Winter
Park.

Estos equipos, establecidos en cada una de las escuelas del Consorcio de Winter Park,
que incluye Wintfer Park High y las escuelas primarias y medias que a ella pertenecen,
continuardn abogando por los beneficios que los ninos obtienen de beber agua,
comer almuerzos nutritivos, llevar tentempiés saludables de casa y mantenerse activos
fisicamente. Asimistrno muchos de estos equipos organizardn ferias escolares de salud,
segln dice Jana Ricci, Coordinadora de los Equipos Escolares de Salud.

Los Equipos Escolares de Salud (HST, sus siglas en inglés) estdn compuestos de maestros,
administradores, padres y a veces, estudiantes. Estan financiados por la Winter Park

Cada equipo consiste de personas que representan todas las dreas de influencia a la
salud de un nifo, incluyendo educacion sobre la salud; consejeria escolar; servicios
psicolégicos y sociales; servicios médicos; servicios de nutricion; educacion fisica;
entorno escolar saludable; promociéon de asuntos relacionados con la salud para los
administradores e involucracién de la comunidad de progenitores

Usted recibird mads informacién sobre los Equipos Escolares de Salud, sobre los consejeros

de CHILL y sobre las enfermeras licenciadas y enfermeras practicantes que trabajan

en las escuelas del Consorcio durante una serie de Noches Educacionales para
Progenitores que se celebrard este otono. Y los padres se informardn sobre cémo
pueden jugar un papel importante al asegurar que sus hijos se encuentran lo mas
saludables posible, y listos para rendir lo mds posible en la escuela. Le mantendremos

Para informarse del nombre del lider de HST de su escuela, pdngase en contacto con
su escuela o visite www.healthykidstoday.org.

iComprometase a ser Saludable!

Participe en el dia de Accién y Movimiento de América, el 28 de septiembre,
comprometiéndose a tomar 2000 pasos adicionales y a comer 100 calorias menos al
dia, y podria ganar una vacaciones expectaculares y otros premios.

Para participar, visite www.healthykidstoday.org y haga clic en el logotipo “Florida
on the Move” (la Florida en Movimiento), para saber lo que necesita hacer para
comprometerse y para ser mds activo y consumir menos calorias.

La Florida en Movimiento (FOM, sus siglas en inglés) es una organizacion dfiliada de

America on the Move (América en Movimiento). Es un programa divertido y gratuito,

apto para toda la familia, disefado para ayudar a que tanto jovenes como mayores
sean mads saludables realizando cambios pequenos en sus estilos de

vida. Los grupos de FOM se forman en cada escuela. Al inscribirse
al programa, asegurese de usar el codigo de la escuela de su
hijo/a. Para informarse sobre cudl es este cédigo, visite la pagina
electrénica indicada arriba.

Los maestros y los administradores en varias escuelas estén ya
ret@ndose unos a otros para ver quién de ellos serd el mds activo.

Padres: jpdnganse el poddmetro y acepten el reto!
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Florlda on the

—— MOVe.

El horario es el siguiente.

Maiiana Libre para los Padres, el
Uttimo Lunes de Cada Mes

8:30-10:00 a.m.-Se recomienda la pre-
inscripcién
Tras las prisas de llevar a los nifos a la

escuela, pase por la tienda y témese un
café gratis y algo delicioso que comer.

Foundation.

CHILL en la escuela de su hijo o hija.

wphf.org.

Mas Noticias Utiles sobre la Salud

¢Anda en busca de ofras noticias que usted puede encontar Utiles para mantener a
sus hijos saludables y para ayudarles a convertirse en mejores estudiantes?

Clases sobre Temas de Salud en Whole Foods Market

Reldjese en el patio o visite la tienda.
Pondremos a su disposicion cuidado para
ninos a corto-plazo durante esta manana
libre si necesita hacer alguna compra
répida.

Descrifrando la Nueva Piramide
Alimentaria
Sabado, 24 de Septiembre

10 a.m. Pre-inscripcién obligatoria, $2.

Si no dispone de fiempo para aprender
todos los detalles sobre las nuevas guias
dietéticas del USDA para los americanos,
esta clase es lo que usted necesita.

WHOLE
FOODS

M A R K E T

Visite www.healthykidstoday.org, una pdgina creada por la Winter Park Health

Esta pagina estd actualizada con noticias, consejos y recetas semanalmente. Presenta
articulos sobre temas tales como la nutricién, la importancia de la actividad fisica, y
cdmo ayudar a que sus hijos encaren los problemas de la vida. También contiene
informacién sobre los Equipos Escolares de Salud, las enfermeras y los consejeros de

La Winter Park Health Foundation cree que “Los Ninos Saludables son Mejores
Estudiantes” y brinda un apoyo econémico a la Iniciativa Coordinada para Jovenes
para sus servicios de salud y bienestar, incluyendo el Programa de Consejeria
Sociopsicolégica de CHILL, las enfermeras escolares, las enfermeras practicantes/
centros estudiantiles de salud en Glenridge y en WPHS, y los Equipos Escolares de Salud.
Para mas informacién, consulte con la pdgina electrénica de la Fundaciéon: www.,

(O 10 NINDS SALUDABLES DE HoY

Edicion de Escuela
Primaria
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Los Ninos Saludables de Hoy
estd publicado por el Winter
Park Health Foundation
especialmente para los
estudiantes y las familias
dfiliadas con las escuelas del
Consorcio de Escuelas de
Winter Park—Las escuelas
primarias Aloma, Audubon Park,
Brookshire, Cheney, Dommerich,
Hungerford, Killarney, Lake
Sybelia y Lakemont; las escuelas
medias Glenridge y Maitland
Middle; el Centro de Noveno
Grado de Winter Park; la escuela
secundaria Winter Park High
School y Winter Park Tech.
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Preocupaciones Relacionadas con Ia

Vuelta a la Escuela

El nerviosismo relacionado con el regreso a la
escuela llega en una variedad de formas - a
veces son nervios en el estbmago, © no poder
dormir por la noche -y afecta a los ninos

de todas las edades. Estas preocupaciones
aparecen por muchas razones, pero tienden
a aparecer durante los anos de transicion
escolar- el pasar de una escuela primaria a
una escuela media, y el ir de una escuela
media a una secundaria, y pueden durar
varios meses hasta el segundo ano escolar o
mas.

Pueden existir preocupaciones fambién
cuando el nino o nina asiste a una escuela
nueva, fras mudarse a ofra comunidad.

En esta época del ano, es bueno que
los padres se mantengan en alerta de
los sinformnas como éstos, que escuchen
a sus hijos y que inicien conversaciones
con ellos, segun Shellene Mazany, LCSW,
Gerente del Programa CHILL para Winter
Park Health Foundation.

GHILL: Ayuda para los Estudiantes y sus Familias

CHILL—Ayuda e Intervencion Comunitaria para las Lecciones de la Vida - es un
programa de ayuda sociopsicoldgica gratuito para los estudiantes de todas las
edades que estudian en las escuelas publicas en Winter Park y en las comunidades
vecinas, quienes necesitan ayuda con femas como el divorcio, sentimientos de tristeza
y pérdida de un ser querido, baja autoestima, manejo de la ira, depresidn y abuso

de drogas o alcohol. Los consejeros de CHILL ayudan a las familias, asi como a los
estudiantes, a promover el bienestar mental dentro del sistema familiar. El servicio es
gratuito para los estudiantes y las familias.

Para los padres de los ninos en edades
primarias, el tiempo que pasan con ellos
manejando en el automévil o cenando
presenta oportunidades para hablar,

continda dentro

La Winter Park Health Foundation proporciona a profesionales de bienestar mental
de CHILL en cada escuela perteneciente al Consorcio de Escuelas de Winter Park.
Esto incluye la escuela secundaria Winter Park High School y a las escuelas primarias
y medias que pertenecen a Winter Park High School. También ponemos a su
disposicion servicios sociopsicoldgicos individuales, en grupo y para familias.

los administradores escolares, los frabajadores sociales escolares, los
coordinadores de SAFE, los padres, los psicdlogos escolares, los especialistas de
omportamiento y las enfermeras. Asimismo, los estudiantes pueden referirse a

. Las sesiones son confidenciales y se llevan a cabo en el recinto escolar.
Para obtener una lista de los consejeros de CHILL en cada escuela,
visite www.healthykidstoday.org y haga clic en el logotipo de CHILL.

Los nifios saludables son mejores estudiantes. Los estudiantes mejores conforman comunidades saludables. www.healthykidstoday.org




vuﬂlta a Ia ESG“B'H de pagina 1

segun la senora Mazany. Son buenos
momentos para preguntarles sobre sus
temores. Y tfambién ayuda el que los
padres puedan hablar sobre los temores
que ellos tenian a la misma edad en las
mismas situaciones.

Para los estudiantes mas jovenes,

las preocupaciones pueden estar
relacionadas con no integrarse al grupo

o no tener amigos. Seguln se hacen
mayores, podrdn sentir ansiedad sobre
cambiar de clases o tener un casillero con
candado.

A pesar de que puede ser mdas dificil tener
estas charlas con los ninos mds mayores,
es importante intentar hablar con

ellos. Es posible que los jdvenes actden
como que no quieren escuchar esta
informacidn, dice la Sra. Mazany, pero si
que le escuchan, incluso si pretenden no
hacerlo.

Algunas de las preocupaciones mds
importantes para los estudiantes de
escuelas medias y secundarias se
concentran en la integracién con los
demas estudiantes y en encontrar un
grupo de amigos.

Los padres pueden hacer varias cosas
para ayudar a reducir este estrés, segun la
Sra. Mazany.

Siempre es aconsejable llevar al nino/a
a su nuevo recinto escolar para que
conozca al director/a o al consejero/a
escolar, y para que se familiarice con su
nuevo entorno.

Los padres pueden involucrarse en
actividades en la nueva escuela. Desde
el punto de vista del nino/a, esto hace
que se sienta menos infimidado/a por la
escuela.

Si necesitan mdas ayuda, los padres
pueden buscar asesoramiento de un
consejero de CHILL, basados en cada

una de las escuelas en el Consorcio

de Winter Park. Esto incluye la escuela
secundaria Winter Park High School y sus
11 escuelas primarias y medias que a ella
pertenecen. Los consejeros de CHILL,
Ayuda e Intervencién Comunitaria en

las Lecciones de la Vida, proporcionan
sesiones sociopsicolégicas gratuitas y
confidenciales en las escuelas para

los estudiantes y para sus familias. El
programa es fan sélo uno de los
programas orientados hacia la salud que

brinda el Consorcio de escuelas de Winter

Park, gracias al apoyo econdmico de
Winter Park Health Foundation
(WPHF). Todos los programas
forman parte de la Iniciativa
Coordinada para los
Joévenes, patrocinada

por Winter Park Health
Foundation.

El estrés es normal, segun
dice la Sra. Mazany. Lo
importante es la manera
en que el nino o nina
lleva tal estrés. Los
pensamientos negativos
producen una pérdida
de autoestima.

Para aprender mas
acerca del programa
de CHILL y sobre
sus consejeros, y
para encontrar
otros recursos sobre
ambas la salud
emocional y la
actividad fisica y la
nutricion, visite www.
healthykidstoday.
org. Esta pagina
electronica esta
patrocinada por
Winter Park Health
Foundation.

La Primera Feria de Vuelta a la Escuela Fue Todo un Exito

La primera Feria de Vuelta a la Escuela
organizada por la Winter Park Health
Foundation, que se celebré en julio en

la escuela media Glenridge, fue todo un
éxito, y resulté en 93 nifos que recibieron
exdmenes médicos gratuitos requeridos
por las escuelas y mas de 50 ninos
recibieron vacunas gratuitamente.

El evento estaba abierto para
tfodos los estudiantes que
necesitaran este servicio,
quienes asisten a escuelas
dentro del Consorcio de
Escuelas de Winter Park
(la escuela secundaria
Winter Park High School
y las escuelas primarias y
medias que pertenecen
a tal escuela). Todos los
servicios fueron grafuitos.

Ademads de recibir las
vacunas y los exdmenes
médicos para poder
inscribirse y volver ala
escuelq, los estudiantes
y sus familias tuvieron
la oportunidad de
visitar las exhibiciones
de salud, repletas de
folletos informativos y
de muestras de bebidas
y comidas. Entre los
muchos patrocinadores,
confamos con Whole
Foods Market, el YMCA
de la Florida Central,
Crystal Springs Water, la
Asociacién Americana
del Pulmén (American
Lung Association),
la Asociacién de
Bicicletas de la Florida,

W

el Primary Care Access Network (PCAN), el
Departamento de Nutricion y Alimentos de la
Escuelas Publicas del Condado de Orange,

el Centro Médico “M.D. Anderson Cancer
Center”, Winter Park Health Foundation
(WPHF), y “Florida on the Move” (la Florida en
Movimiento). Aquellos que visitaron los puestos
pudieron anotarse a una rifa para ganar dos
boletos gratuitos para Universal Studios, una
membresia grafuita de adulfo de fres meses
para el YMCA y un certificado de regalo por
valor de $40 para una reparacién de bicicleta
en la fienda Loco Motion.

El evento, organizado en colaboracion con
el Departamento de Salud del Condado
de Orange y la escuela media Glenridge,
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presento los servicios que hace disponibles

la Iniciativa Coordinada para Jovenes en el
Consorcio de Escuelas de Winter Park. Estos
programas, apoyados econémicamente por la
WPHE incluyeron el servicio de las enfermeras
escolares y las enfermeras practicantes, asi
como los consejeros de CHILL.

Puede aprender mas sobre ellos en otros
articulos que aparecen en este mismo boletin
informativo y en la pdgina patfrocinada por la
WPHF, www.healthykidstoday.org.

Ya hemos comenzado a planificar la proxima
Feria de Salud de Vuelta a la Escuela, que serd
incluso mejor y mds extensa.

La Escuela Primaria Brookshire Elementary
Ofrece Maneras Seguras de Ir a la Escuela

Para motivar a los estudiantes y a sus
padres a gue no usen sus automaoviles

y caminen a la escuela o vayan a la
escuela en bicicletq, la escuela primaria
Brookshire estd infroduciendo este ano
un nuevo programa llamado “Maneras
Seguras de Ir a la Escuela”.

El programa “Maneras Seguras de Ir a
la Escuela”, inspirado por el proyecto
administrado por el Programa estatal de
Educacién sobre Seguridad de Trafico

y Bicicleta de la Florida, cumple una
variedad de propdsitos. Estd disehado
para ayudar a reducir la velocidad y

la cantidad de trafico alrededor de las
escuelas y para motivar a los ninos para
gue caminen o vayan en bicicleta ala
escuela y de vuelta a casa.

Es una simple manera en la que los ninos
y sus familias pueden anadir mds pasos a
sus dias, dice Jana Ricci, Coordinadora
de los Equipos Escolares de Salud para el
Consorcio de Escuelas de Winter Park.

Aunqgue algunos de los ninos vivan lo
suficientemente cerca de la escuela
como para caminar a ella, algunos
padres tienen miedo a dejar que lo
hagan. Prefieren llevarlos en auto.

La escuela primaria Brookshire Elementary,
con el fin de abordar el tfema de la
seguridad, ha colaborado con la Ciudad
de Winter Park para determinar maneras
seguras de ir a la escuela. Han tomado
en cuenta la ubicacién de los guardias de
cruce, las intersecciones problematicas y
otros peligros potenciales. Los padres de
los estudiantes de Brookshire recibieron un
mapa que muestra las rutas mds seguras
durante el dia de Conocer al Maestro/a.

La senora Ricci dice que el objetivo es conseguir que

las familias caminen juntas o que el nino/a se ponga en
contacto con un grupo organizado de estudiantes que
caminan o van en bicicleta a la escuela. Estos grupos estén
ahora reclutando a padres que puedan encabezarlos.

Existen también planes para establecer un programa
de Rutas Seguras a la Escuela en la escuela primaria
Lakemont Elementary este ano.

Para mas informacidn sobre el proyecto de “Maneras

Seguras de Ir a la Escuela”, visite la pagina electrénica del
Programa de Educacién sobre Seguridad de Tr&fico y Bicicleta
de la Florida,

http://www.dcp.ufl.edu/centers/trafficsafetyed/safeways.htm

IBienvenidos de Nuevol

Con el comienzo del nuevo ano escolar, es un momento idéneo para recordar los
programas relacionados con la salud que estdn a su disposicidon mediante la Iniciativa
Coordinada para los Jovenes (CVYI, sus siglas en inglés). Ellos estén dedicados a la
creencia que Los ninos saludables son mejores estudiantes, y los buenos estudiantes
conforman comunidades saludables.

Los programas, desarrollados y apoyados por la Winter Park Health Foundation, estén
afiliados con nuestras escuelas locales y disenados para mejorar la salud integral del
nino/a. Comprenden el programa CHILL, que proporciona profesionales del bienestar
mental en cada escuela; los Centros Estudiantiles de Salud en la escuela secundaria
Winter Park High y en la escuela media Glenridge, compuestos de servicios gratuitos
impartidos por enfermeras practicantes; la Iniciativa de Enfermeria Escolar, que
proporciona enfermeras licenciadas en las escuelas locales y los Equipos Escolares

de Salud, establecidos en cada escuela local, los cuales desarrollan proyectos que
promueven la buena salud.

Las escuelas que participan en los programas de CYI son el Consorcio de Escuelas
de Winter Park. Este incluye las escuelas primarias Aloma, Audubon Park, Brookshire,
Cheney, Dommerich, Hungerford, Killarney, Lake Sybelia y Lakemont; las escuelas
medias Glenridge y Maitland, el cenfro de noveno grado de Winter Park y la escuela
secundaria Winter Park High.

Le damos una bienvenida especial a la escuela primaria Killarney Elementary - el
nuevo participante en los programas de CYI.

El Desempefio Optimo Requiere Comidas Nutritivas

¢Qué se necesita para ganar un Tour de Francia?

Para el ganador por séptima vez del

Tour de Francia, Lance Armstrong, esto
requiri® una puesta a punto de todo,
desde su cuerpo hasta su bicicleta. En

lo referente a la nutriciéon, su entrenador,
Chris Carmichael, le recetd una dieta
que ayudaria al super-atleta a alcanzar
unos niveles de desempeno 6ptimos.
Para complementar su régimen de
entrenamiento, la dieta de Armstrong
estaba repleta de carbohidratos (65 a 70
por ciento), mas ligera en proteinas (13

a 14 por ciento) e incluyd de 16 a 17 por
ciento de grasas. En lo relacionado a

las grasas, se limitdé a consumir grasas no
saturadas provenientes de aceite de oliva
y de canola, asi como semillas, nueces y
pescado.

Los estudiantes que quieran obtener un
desempeno dptimo en la escuela no
fienen que adherirse a un régimen tan
riguroso. Pero si deben prestar atencidn
a la nutricidn si quieren que su cuerpo y
su mente rindan al nivel de grado A en el
aula.

Un buen almuerzo puede mantener alerta
alas mentes de los estudiantes.

Los estudiantes que compran sus
almuerzos en la escuela notardn cambios
importantes en el menud. Los miembros
del personal de las Escuelas PUblicas del
Condado de Orange han frabajado todo
el verano para disehar menudes nuevos
con menos grasas y con mds granos
integrales y fruta fresca.

Para los padres de los estudiantes que
tengan comidas preparadas de casa,
Karen Beerbower, una diefista registrada y
autora del libro “Poner la Mesa”, una guia
para restaurar el érden en las comidas

familiares, ofrece una variedad de
sugerencias saludables. A continuacién
les enumeramos algunas de las cosas que
hacer y no hacer que ella sugiere:

Cosas que Hacer-

* Use paquetes de hielo en seco que
puede enfriarse y ponerse en las
fiambreras térmicas, para que los ninos
puedan llevar emparedados de carne
ala escuela con toda seguridad.

* Haga los emparedados apetitosos
usando una variedad de panes,
incluyendo pan integral, de pita,
molletes britanicos (English muffin)

e incluso pan de maiz. Las tortillas

son deliciosas. La senora Beerbower
sugiere untar una tortilla con una capa
de queso cremoso, anadir vegetales y
carne, y luego envolverlo en plastico y
refrigerarlo por la noche antes de ir a la
escuela.

» Traiga yogurt (si utiliza una fiambrera
con hielo en seco)

* Dado que alos ninos les gusta untar
cosas en las comidas, incluya saltinas
infegrales y un recipiente con ensalada
de huevo para untar.

* Anime a sus hijos para que beban
leche en la escuela: muchos de ellos
no reciben una cantidad adecuada
de calcio.

¢ Alos ninos les encantan las comidas
crujientes, asi que incluya una
combinacidén de verduras crudas o
“Trail Mix”.

* Incluya tomates jugosos, en lugar de
tomates normales.

* Empaquete fruta fresca o enlatada, en
lugar de golosinas artificiales con sabor
a fruta.

* Sean creativos con el queso. Las
tiendas venden ahora quesos en
formas divertidas, como estrellas.

Algunas de las Cosas que No Hacer-

* No compre las populares comidas
pre-empacadas del supermercado.
Las familias acaban pagando
principalmente por el embalaje,
dice ella. Y algunos de los paquetes
contienen golosinas.

¢ No incluya bebidas de fruta, a no ser

que confengan 100% de jugo de frutas.

Oftras bebidas de fruta contienen
mucho azlcar y productos quimicos.

¢ No envie otras comidas procesadas
como gominolas de frutas coloridas.
El color artificial puede agravar
problemas de alergia.

* No incluya barritas de tipo granola
pensando que son saludables. La
mayoria no son mas que galletas,
basicamente.

Los estudiantes que practiquen
deportes después de la escuela
necesitardn traer un tentempié que
les mantenga satisfechos durante el

dia. La sefora Beerbower sugiere la mitad
de un emparedado y algo de queso, o
una barrita de deportes que contenga

al menos 9 gramos de proteina. En caso
de emergencia, los estudiantes siempre
pueden ir a una tienda de conveniencia y
comprar leche y algo de fruta.

Para mds informacién sobre temas de
nutricidn y ofros temas relacionados con
la salud, visite

www.healthykidstoday, una pagina
patrocinada por la Winter Park Health
Foundation. La pdgina es un lugar
excelente para encontrar informacion
sobre tfodos los programas incluidos en la
Iniciativa Coordinada para los Jévenes,
asi como las dltimas noticias sobre salud y
bienestar, y recetas nutritivas. La pagina,
que se actualiza semanalmente, ofrece
también enlaces a ofras pdginas que
contienen informacién importante sobre
salud y bienestar. Por favor, envien sus
sugerencias a Lynn Carolan, Icarolan@
wphf.org, o llame al 407-644-2300 ext. 234.




