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Las actividades físicas pueden ser tan
fáciles como caminar o ir en bicicleta a la
escuela. Los niños deben hacer al menos 60
minutos de actividad física todos los días.
Hay 3 tipos de actividades físicas que son
importantes. Estos se mueven, fortalecen
los músculos y fortalecen los huesos. Las
actividades en movimiento mueven los
músculos grandes a un ritmo. Puedes
mover los músculos saltando, bailando y
nadando. Puede fortalecer sus músculos
jugando en el equipo del patio de recreo y 
                              jugando al tira y afloja.     
                               Puedes fortalecer tus
                               huesos corriendo, jugando
                                baloncesto y jugando a la
                                rayuela.

Muévete 
El tiempo frente a la pantalla es difícil de 
controlar con pantallas en todas partes 
en el mundo actual. Pasar demasiado
tiempo frente a una pantalla puede provocar 
obesidad, problemas de conducta, retrasos en el
lenguaje y las habilidades sociales, violencia y problemas
de atención. En entornos virtuales, debe jugar con su
hijo, enseñarle amabilidad e involucrarse. 5210 quiere
que limite el tiempo de pantalla de su hijo o hijos a 2
horas por día.

Fuente de Información: CDC

Los peligros de las bebidas energéticas 
Las bebidas energéticas están repletas de grandes cantidades de

cafeína y azúcares añadidos. Los estimulantes de las bebidas
energéticas pueden provocar deshidratación, complicaciones

cardíacas, ansiedad e insomnio. Según la Academia Americana de
Pediatría, la cafeína contenida en las bebidas energéticas no tiene

cabida en la dieta de los niños.

Tiempo de pantalla 

Fuente de Información: Mayo Clinic

Fuente de Información: CDC
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 Así es como puedes poner en acción el 5-2-1-0 este mes:

PUBLICACIÓN:



RECURSOS MENCIONADOS EN ESTE BOLETÍN

Los sabrosos niños pequeños son un gran refrigerio para disfrutar con sus
hijos. Es una receta rápida y fácil. Además, solo necesita una sartén para

cocinarlos, lo que significa una fácil limpieza! 

Sabrosos Tots

Ingredientes: 
2 galones y 2 cuartos de galón Batatas frescas, peladas y ralladas en trozos grandes 
1 galón y 3 tazas Garbanzos enlatados bajos en sodio (garbanzos), con líquido
1 taza de aceite vegetal
1 cucharada y 1 cucharadita de sal
1 cucharada y 1 cucharadita de ajo granulado
1 y 3/4 tazas de cebollas verdes frescas, finamente picadas 
2 cucharaditas de pimienta negra molida
1 cucharada y 1 cucharadita de cebolla en polvo
2 cucharadas y 2 cucharaditas de canela molida
1/2 taza de harina enriquecida para todo uso

        Indicaciones
Extienda las batatas ralladas de manera uniforme en una bandeja para hornear ligeramente cubierta
con spray antimoldeante. 

1.

Hornee las batatas hasta que estén ligeramente tiernas NO LAS COCINE DEMASIADO.2.
Haga puré de garbanzos, incluido el líquido, en un procesador de alimentos hasta obtener una
consistencia suave. 

3.

Combine las batatas, el puré de garbanzos, el aceite, la sal, el ajo, las cebollas, la pimienta, la cebolla en
polvo, la canela y la harina. Mezclar bien. (Refrigere a 40 ° F durante 40-50 minutos para que los niños
sean más fáciles de formar)

4.

Con una cuchara No.4, coloque la mezcla a 1 pulgada de distancia en una bandeja para hornear
forrada con papel pergamino y ligeramente cubierta con spray antimoldeante.

5.

Cubra a los niños en una bandeja para hornear con una capa de papel pergamino, luego use una
segunda bandeja para hornear y presione ligeramente para aplanar a los niños. 

6.

Hornee hasta que esté ligeramente dorado.7.
Sirve 6 tots. 8.

                                                                                                                                                
 

El nuevo año ofrece una oportunidad para animar a
los niños a desarrollar hábitos positivos. Es

importante establecer metas sanas y realistas. Una
excelente manera de realizar un seguimiento de la

resolución de año nuevo es en una tabla de
calcomanías (dependiendo de la edad). Aquí hay

algunas ideas de resolución para comenzar:

Propósito de Año Nuevo 2024

Beberé agua todos los días y limitaré los refrescos y
las bebidas de frutas solo para momentos especiales.
Encontraré una actividad física que me guste.
Siempre usaré un casco cuando ande en bicicleta,
scooter o patineta. 
Usaré protector solar y sombreros cuando esté
afuera al sol. 
Le contaré a un adulto sobre el acoso que veo o
escucho. 
Intentaré dormir de 8 a 10 horas cada noche.
Resistiré la presión de mis compañeros para probar
drogas, vapear o alcohol.
Ahorraré tiempo para leer por diversión.
Usaré mi cinturón de seguridad cada vez que me
suba a un automóvil.

 Fuente de Información: AAP  Fuente de Información: USDA

Muévete: Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition (health.gov)
Tiempo de pantalla: Screen time and children: How to guide your child - Mayo Clinic

Los peligros de las bebidas energéticas: Energy Drinks | Healthy Schools | CDC
Sabrosos Tots : TastyTots.pdf (azureedge.us)

Propósito de Año Nuevo 2024: Healthy New Year's Resolutions for Children & Teens - HealthyChildren.org

https://www.followfreshfromflorida.com/recipes/florida-tropical-fruit-salad
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf#page=46
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf#page=46
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/childrens-health/in-depth/screen-time/art-20047952
https://www.cdc.gov/healthyschools/nutrition/energy.htm
https://www.cdc.gov/healthyschools/nutrition/energy.htm
https://fns-prod.azureedge.us/sites/default/files/resource-files/TastyTots.pdf
https://fns-prod.azureedge.us/sites/default/files/resource-files/TastyTots.pdf
https://healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/Pages/Healthy-New-Years-Resolutions-for-Kids.aspx
https://healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/Pages/Healthy-New-Years-Resolutions-for-Kids.aspx

