Hoja de consejos del CATCH KIDS CLUB:
MENSAJES BASICOS DE CATCH

MENSAJE IMPORTANTE #1 DE CATCH: Actividad Fisica

A ustedes, écémo los ayuda la actividad fisica?

%+ La actividad fisica mejora su salud general (La gente que hace ejercicio con regularidad
se enferma con menos frecuencia.)

¢ Mejora su concentracion, de modo que su rendimiento es
mejor en el hogar, el trabajo y en la escuela

% Aumenta la fuerza y resistencia

¢ Reduce el estrés y Ia tensién

«¢» Fortalece el corazdn

% Mejora el suefio

¢Cuanta actividad fisica deberian ustedes practicar?
+¢ Adultos: Por lo menos 30 minutos casi todos los dfas

¢ Niiios y adolescentes: Por [o menos 60 minutos todos los dias

Les puede ser dificil dedicar tiempo a la actividad fisica cuando tienen una agenda saturada.
Pero si vale la pena. Su familia puede ponerse en movimiento sacando un perro a pasear,
empujando una carriola de bebé, lavando autos, bailando en la sala, limpiando pisos —o, por
supuesto, jugando juegos y practicando deportes.

Escriban 2 maneras como su familia puede practicar mas actividad fisica.

MENSAJE IMPORTANTE #2 DE CATCH: Alimentacién Sana

La Lista GO-SLOW-WHOA de CATCH (parte de esta hoja de consejos) sirve para orientar a
nifios, adolescentes y adultos en la seleccién de alimentos saludables, s

Alimentos GO: Comtinmente se describen como “alimentos
integrales” (los menos procesados). Contienen el mas bajo contenido _f
de sodio (sal) y/o de azicares agregadas. Son los mas bajos en -
grasas no saludables —o sea, grasas sdlidas, como mantequilla y ' ]

manteca- y los més altos en grasas saludables (aceites vegetales). Ejemplos: Frutas, verduras,
alimentos hechos con granos integrales.

i

Alimentos WHOA: En general, son los més procesados. Contienen el mas alto contenido
de grasas no saludables, azticares agregadas y/o de sodio. Ejemplos: Dulces, galletas, chips,
alimentos fritos, refrescos y cereales azucarados.

Alimentos SLOW: Estan entre [os alimentos GO y los WHOA. Ejemplos: Alimentos hechos
con granos refinados, jamén magro y frutas con azicar agregada.

Todo alimento puede incluirse en una dieta sana, la cual se compone de mas alimentos GO que
alimentos SLOW, y mas alimentos SLOW que alimentos WHOA. Sin embargo, recuerden que el

consumo de grandes cantidades de alimentos —aln los alimentos GO- puede ser poco sano.
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MENSAJE IMPORTANTE #3 DE CATCH:
Equilibrio de Energia

Un sencillo pero importante concepto puede guiar a ustedes hacia la buena salud: equilibrio
de energia. Esto significa comer mas o menos la misma cantidad de calorias de lo que el
cuerpo quema, o utiliza.

Al comer menos calorfas que el cuerpo utiliza, con el paso del tiempo es posible
que uno pierda peso.

Al comer mas calorfas que el cuerpo utiliza, con el
paso del tiempo es posible que uno engorde
demasiado, porque las calorias que sobran se le

acumuian en el cuerpo en forma de grasa.

1r
utilizar las calorfas en
una hamburgucea de queso y doble
carne, una porcidn grande de papas
fritas y un refresco sabor cola, une
tiene que caminar a paso ripido
sin parar unas 6 horas,

Para ayudar al cuerpo a mantenerse en
un equilibrio de energia:
¢ Estén fisicamente activos casi todos los dfas.
+» Coman mas alimentos GO que alimentos

SLOW, y mas alimentos SLOW que alimentos WHOA.

EMAS SALTITOS -0 MENOS?

Instrucciones al nifio(a):

1. Dile a un adulto de tu familia: “Voy a nombrar dos alimentos. Para
mantener el cuerpo en un equilibrio de energia, ¢para cudl de los dos
tendrias que hacer més saltitos para que el cuerpo utilizara todas las
calorias del alimento?”

Nombra 2 alimentos de la Lista GO-SLOW-WHOA. Uno de los alimentos
debe encontrarse en una columna GO o SLOW, el otro en una columna
WHOA. (No le digas al adulto en qué columnas se encuentran los
alimentos.) En cada caso, la respuesta correcta es el alimento WHOA.

Repite estos pasos con otros pares de alimentos.

Pueden
conseguir datos
personalizados acerca de sus necesiduces
de actividad flsica y de calorias, Vayan a www,

ChooseMyPlate. gov. Luego hagan dic en
“Get a personalized Plag™,
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Hoja de consejos del CATCH KIDS CLUB:
BOCADILLOS (Snacks)

Algunas personas piensan que comer entre comidas no es nada saludable. De hecho, los bocadillos
son una parte normal de los habitos alimenticios. Y la mayoria de los nifios necesitan comerlos.

Comer entre comidas no es malo para la salud. Pero son poco saludables muchos alimentos que
comunmente se comen como bocadillos (snacks).

En familia, identifiquen algunos bocadillos populares. En su mayor parte, éson saludables o no? Es
probable que muchos de los alimentos que identificaron son alimentos procesados. Los alimentos
procesados les proporcionan muchas calorias, azlicares agregadas, sal (sodio) y grasas sdlidas

no saluldables (tales como grasa saturada) . . . sin proporcionar nutrientes como vitaminas y
minerales.

Muchos bocadillos —por ejemplo, postres envasados— contienen el peor tipo de grasa: grasa trans
(una grasa sdlida). Consumir grasas trans en exceso puede ocasionar problemas de salud. Para
saber si un alimento contiene una grasa trans, busquen “trans fat” en los Datos de Nutricién en

el envase. Ademas, lean la lista de ingredientes para ver si el alimento contiene grasas o aceites
hidrogenados (hydrogenated) o parcialmente hidrogenados (partially hydrogenated). Esas son
grasas trans.

En cuanto a las personas que consumen un exceso de calorias de bocadillos no saludables, es
menos probable que ellas se mantengan en un equifibrio de energia. Y es méas probable que
aumenten de peso. (El cuerpo estd en un equilibric de energia cuando guema mas o0 menos la misma cantidad
de calorias que consume la persona.)

TECNICAS DE PUBLICIDAD

En la television, Internet y en revistas, se publican muchisimo los alimentos poco
saludables que se comen como bocadillos. Las empresas de alimentos quieren que todos
compremos esos bocadillos sin pensar bien en realmente cémo son esos alimentos. Las
empresas utilizan trucos —que se llaman técnicas de publicidad— para lograrlo.

En familia, lean fa descripcion de cada técnica de publicidad abajo. Luego, anoten por lo
menos 1 anuncio de alimento en que se utilice esa técnica.

Llamada a la salud: La intencién es convencerles a ustedes de que el producto sea
bueno para la salud o que les haga mas feliz.

Bandwagon (unirse a los demas): La intencién es convencerles de que compren el
producto porque todo el mundo lo estd comprando -y si no quieren quedar fuera, tienen
que comprarlo para “unirse a jos demas”,

Testimonio: Se utilizan personas famosas que cuentan de lo maravilloso que es el
producto y por qué ustedes tienen que comprarlo.

Exageracién: Se utilizan varias palabras descriptivas con las que se exagera la calidad
del producto, haciéndoles pensar que sin duda tienen que comprarlo.




Hoja de Consejos: Bocadillos

Instrucciones a la familia:
En su hogar o en un supermercado, investiguen los alimentos que comen
entre comidas.

1. Lean los Datos de Nutricion en los envases para descubrir las cantidades de sodio
(Sodium), azicares (Sugars), grasa trans (Trans Fat) y grasa saturada (Saturated Fat), que
es otra grasa solida no saludable.

2. Busquen grasas o aceites hidrogenados o parcialmente hidrogenados en la lista de

ingredientes.
Si en general comen L’,
bocadillos que contienen menas de 200
calorfas por parcidn. ot imds probable que
su cuerpo se mantenga en un equilibno de
A' energia, (Busquen el amafio de porcién -
- en los Datos de Nutricion.} e

IDEAS PARA BOCADILLOS SALUDABLES

3. Ordenen los alimentos del mas saludable al
menos saludable.

Frutas frescas
Trozos de fruta congelada —como piiia, duraznos, uvas, plitanos y fresas

Verduras crudas, con una cantidad pequeiia de una salsa para mojar, hecha con un
accite vegetal o con crema agria baja en grasa

Bocadillo tipo “mini-comida” (porcién mds pequeiia que la de una comida regular)
Bocadillos crujientes: Palomitas reventadas por aire caliente (sin sal agregada),
galletas tipo graham, zanahorias, chips de papitas horneadas, pretzels bajos en sal
%* Mezcla de pepitas de calabaza y de girasol, y pasas u otras frutas deshidratadas
Tostaditas horneadas con salsa picante

Queso tipo string bajo en grasa, con galletas saladas bajas en grasa y hechas con
granos integrales

Bagel hecho con granos integrales, untado con queso crema bajo en grasa

Pan de trigo integral, untado con crema de cacahaute (mani) natural, y leche
descremada o del 1%

Frijoles pintos bajos en sal, queso natural y tomate en una tortilla de maiz
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Instrucciones a la familia:

En los espacios en blanco abajo, que cada persona escriba sus iniciales y un
bocadillo saludable que va a comer proximamente. (Obtengan ideas de la Lista
GO-SLOW-WHOA, en la hoja de consejos “Mensajes Basicos de CATCH.")




