Para Papas Como Tu
Arte en el Hogar

Anuncio Para el Dia de las Brujas

La Seguridad Empieza en Casa............

Calendario de Eventos

GonsejodelMes

En la noche cuando salga
con su hijo a pedir dulces,
escribe su nombre, numero
de teléfono y domicilio en
una tarjeta y ajustela aden-
tro del disfraz de su hijo en
caso de que se separen por
alguna razon.

Octubre 201

Un Dia de las

Brujgs Saludable SRS

El Dia de las Brujas es un tiempo especial para los

nifios. Se divierten bastante en las fiestas y al pedir dulces. El
problema para los padres es qué hacer con esas bolsas grandes
llenas de dulces. Muchos nifios tienen problemas manteniendo su
peso y comerse toda esa azucar no es buen idea.

Aqui hay algunos consejos para ayudarle a controlar el consumo de
dulces de sus hijos:

Sirvele a sus hijos un bocadillo saludable como un
sandwich de crema de cacahuate y fruta antes de
salir para pedir dulce. Si no tienen hambre, sus hijo
son menos probables a comer de mas cuando
lleguen a casa.

Después de asegurar que estén bien para comer,
deje que su hijo disfrute de algunos dulces (en
moderacion). Mantenga un ojo sobre sus hijos que
son propensos a comer de mas para prevenirlo.

Guarde los dulces que sobran en un gabinete alto de
su cocina. Fuera de la vista es fuera de la mente. Asi
podra controlar cuantos dulces pueden comer sus
hijos durante los préoximos dias.

se continua en la pagina 3....
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Informacion Nutricional Puntos Importantes:

Porcion: 1 taza en cubitos, cocidos

Hay dos variedades principales de calabaza: los del invierno y verano. La
=== calabaza del invierno no son crecidas o cosechadas en el invierno pero
Cantidad por Porcion son cosechadas cuando estan maduras y tengan una cdscara dura y
gruesa, incomible y con semillas grandes.

Aparte de la fruta, también se puede comer las semillas, retofios, hojas,

Calorias 76 Calorias de Grasa 6

% Valor Diario .
zarcillos y flores.

Grasas 19 1% California es el lider en la produccién de la calabaza. Sigue la Florida,

Grasa Saturada Og 1% Michigan, y Georgia.

Grasa Trans Og El condado principal de la produccién de calabaza es Santa Barbara
Colesterol Omg 0% seguida del condado de Fresno.
Sodio 2mg 0% La produccién de la calabaza se lleva a cabo por mayor parte en el Valle
Carbohidratos 18g 6% Central de San Joaquin.

Fibra Dietética 6g 23%
Pr(/:t:l;ﬁa;;g Hornea las mitades de la calabaza Acorn
- con semillas en 4 pulgadas de agua a 400
Vitamina A 214%  Calcio 5% . grados hasta que esté tierno (como una hora). Saltea
Vitamina C 33% Hierro 5% : una manzana curtida, canela, nuez moscada y un poco de

azucar café hasta que se ensuavice. Llene cada mitad de
la calabaza con el relleno de manzana y hornea por 10

.. : minutos adicionales. :
Ayude que sus hijos Eaeucuraroroatomoeeusasontas et sasaratatoe e asasenoat ot ee e saron ot ot ee e sanon bt ot e e e :

coman saludablemente

e La calabaza se puede hornear, hervir,
cocinar al vapor, cocinar sobre la es- debe comer calabaza
tufa o en la microondas. Usela en gui-
s0s, sopas, ensaladas, “dips”, panes y
hasta en pays.

e Variedades con cascaras de colores
amarillos/anaranjados oscuros son
mas nutritivos de los con colores mas
claros.

e Agregue la calabaza a la sopa o gui-
sado favorito de su familia. Pidale a
su hijo que le ayude.

Fuente: www.nutritiondata.com

Razones por las cuales

Una porcién de calabaza del invierno cosida provee:

¢ Una fuente excelente de la Vitamina A, por la
mayor parte en la forma de beta caroteno. La
Vitamina A es un componente central para la vista
sana y el antioxidante beta caroteno ayuda
combatir los radicales libres que causan el cancer.
Una fuente valiosa de Vitamina C y una fuente del
potasio.
Provee 6 gramos de fibra dietética, una fuente
excelente para este carbohidrato complejo.

4 Consejos Saludables: )

e Escoge calabazas que estén firmes, pesadas por su
tamano y que tengan una piel mate, sin brillo. La
calabaza debe de estar dura y sin grieta.

e Almacene calabazas enteras en un lugar oscuro, seco
y fresco (de 50 a 60 grados F). Asi duraran hasta 3

Los nifios ocupan ...
e 1-2 tazas de fruta

meses. e 1'%-3 tazas de verdura
e Una vez cortada, la calabaza durara aproximadamen- e 60 minutos de actividad fisica
\ te una semana en el refrigerador, envuelta. / ... todos los dias! a




...en continuacion de la pagina 1
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La industria de dulces gana

| mas dinero durante el Dia de

Olvide la venta de dulces del Dia de las Bru- ¢ las Brujas que cualquier otro
jas el 1 de noviembre. Bolsas baratas de dul- tiempo del aio. Este dia

ce suena bien, pero no necesita las calorias : Unico cuenta por mas de $2
il sl billones en ventas, aproxima-

damente 25% de sus ganan-
cias anuales. jEs el dia
festivo mas lucrativo para la
venta de dulces, mas que
Navidad, el Dia de Pascua y
el Dia de San Valentin!




ParaPapds Como T

iComo Puede Disciplinar a su Hijo de Una Manera Tierna?

Los padres necesitan ensefiarles a sus hijos pequefios aceptar la autoridad cuando ha sido comunicado
a ellos. El truco para la disciplina de su hijo pequefio es ser firme pero tierno. Recuerde, lo hace para el
bien de su hijo. Aqui hay algunos consejos para ayudarle a disciplinar a su hijo pequefio de una manera
positiva sin ser duro o cruel:

De directivas claras: No deje campo para la Comprométase: Haga lo que dice; sea lo que

mal comunicacidn mientras le da instrucciones sea. Si no es consistente y/o se da por vencer

a su hijo. muy facilmente, podria ser que su hijo no lo
tomara seriamente.

Sea practico: Sea consciente sobre lo que es Entienda el nivel mental de su hijo pequefio:
considerado comportamiento normal para la Necesita explicarle las consecuencias del mal

edad de su hijo. Imponga expectativas comportamiento a su hijo de una manera que
realisticas. él entendera.
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No hay nada espantoso sobre la seguridad durante el Dia
de las Brujas. Use estos consejos de seguridad para
proteger a sus fantasmas y duendes.

é¢Han empezado sus hijos a rogarles que corten

calabazas?
A A

A g

Hégalo una actividad familiar. - W
3 Use marcadores. Permite que su hijo dibuje
las caras en las calabazas con marcadores que se pueden limpiar
con agua. Deje que el adulto corte la calabaza.
Invierta en cuchillos hechos para cortarlacalabaza.Con super vi si 6n,
cortar sus propias calabazas con cuchillos especiales equipados con agarraderas seguras.

Tenga cuidado con las velas. Ponga las calabazas que tengan velas en un lugar liso y fuerte, fuera
del alcance de las cortinas y otros objetos inflamables. Nunca los deje sin atender.

Si estard dando dulces, asegurase estar preparado para los nifios.

e LimpieeGuarde | as cosas con ug
como la manguera, juguetes, bicicletas y decoraciones del jardin.
Aleje las hojas mojadas, la nieve, o hielo de la banqueta.

e Prenda las luces. Reemplaza los
bombillos que no sirven para asegurar la
visibilidad y el camino hacia su puerta.

Controle sus mascotas. Tome precauciones para que su mascota no se
asuste y vaya detrds de un nifio y lo muerda cuando abra la puerta.

Considere alternativas a los dulces. En vez de distribuir dulces llenos de
azucar, dé calcomanias, lapices brillosos, insectos de goma o gis de color.

se continua en la pagina 7....
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La promesa del dulce del Dia de las Brujas puede darle
estrellas en los o0jos a su hijo. Pero las reglas de seguridad
todavia aplican:

o Diviértase. Acompafiie los nifios menores de 12
afos de edad. Ajuste un papel con el nombre de su hijo,
domicilio, y numero de teléfono adentro de una bolsillo
de ropa en caso que se separen. Apoye a sus hijos mas
grandes a pedir dulces con un grupo de amigos, padres o
sus hermanos mas grandes. Asegure que hay alguien en
el grupo que tenga una linterna con baterias recién
compradas.

o Quedarse cerca a casa. No deje que su hijo vaya a una vecindad desconocida
a pedir dulces.

o Imponga reglas. sisu hijo pedira dulces sin usted, establezca un camino e
imponga una hora de regreso. Revise las reglas de seguridad, incluyendo la importancia
de mantenerse en un grupo, caminando solo en la banqueta, ir solamente a las casas que
estén iluminadas y nunca meterse a una casa. También podria darle a su hijo un celular
en caso que tenga que hablarle.

o Revise los dulces cuidadosamente. No permita que su hijo coma los
dulces mientras anda en el camino. Revise los dulces primero - y tire cualquier cosa que
no este cerrado bien, este envuelto en embalse roto o se mira cuestionable.

o Racione los dulces. sisu hijo colecté demasiados dulces, distribuye algunos
pedazos y guarde lo demas. Le podria preguntar a su hijo si le gustaria intercambiar
algunos dulces - o todos - por dulce u otra cosa, como un juguete, libro o viaje especial.

e Planee una fiesta. considere planear una fiesta con algunos vecinos en vez de
ir de casa en casa para pedir dulces. Decore el garaje, tenga un concurso de disfraces, y
planee algunos juegos con premios. Esto puede ser mas seguro y sano, y permite que su
hijo se involucra con mas nifios.
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10/5
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10/11
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10/18
10/18
10/19
10/19

10/25
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DIA
Martes
Mi Ar col
Viernes
Martes
Martes
Mi Ar col
Mi Ar col
Viernes
Martes
Martes
Mi Ar col
Mi Ar col
Viernes
Viernes
Viernes
Martes
Martes
Viernes

Viernes

HORARIO
10:30 * 11:30 AM
1:30 * 3:30 PM
3:30t 4:30 PM
10:30 * 11:30 AM
2:00 * 3:00 PM
10:00 * 11:00 AM
1:30 * 3:30 PM
10:30 * 11:30 AM
10:30 * 11:30 AM
2:00 * 3:00 PM
10:30 * 11:00 AM
1:30* 3:30 PM
10:30 * 11:30 AM
3:30t 4:30 PM
5:30t 7:30 PM
10:30 t 11:30 AM
2:00* 3:00 PM
10:30 * 11:30 AM
4:00 * 6:00 PM
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No habra ayuda el 27 de octubre del 2011.



