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

MENSAJE IMPORTANTE #1 DE CATCH: Actividad Fisica

A ustedes, ¢como 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 la tension

#% Fortalece el corazon

+* Mejora el suefio

¢Cuéanta actividad fisica deberian ustedes practicar?
+% Adultos: Al menos 150 minuteos a la semana de actividad moderada.

+% Nifios y adolescentes: Por lo 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: Alimentacion Sana

La Lista GO-SLOW-WHOA de CATCH (parte de esta hoja de consejos) sirve para orientar a
nifos, adolescentes y adultos en la seleccion de alimentos saludables. -\

Alimentos GO: Comunmente se describen como “alimentos 7
integrales” (los menos procesados). Contienen el més bajo contenido £
de sodio (sal) y/o de azlcares agregadas. Son los méas bajos en :
grasas no saludables —o sea, grasas soélidas, como mantequilla y .
manteca— y los mas altos en grasas saludables (aceites vegetales). Ejemplos: Frutas verduras,
alimentos hechos con granos integrales.

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

Alimentos SLOW: Estan entre los alimentos GO y los WHOA. Ejemplos: Alimentos hechos
con granos refinados, jamon magro y frutas con azlcar 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 —aun 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 calorias que el cuerpo utiliza, con el paso del tiempo es posible
gue uno pierda peso.

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

acumulan en el cuerpo en forma de grasa.

Para
utilizar las calorfas en
una hamburguesa de queso y doble
carne, una porcién grande de papas
fritas y un refresco sabor cola, uno
tiene que caminar a paso rdpido
sin parar unas 6 horas.

Para ayudar al cuerpo a mantenerse en

un equilibrio de energia:
#% Estén fisicamente activos todos los dias.
#% Coman mas alimentos GO que alimentos

SLOW, y mas alimentos SLOW que alimentos WHOA.

¢MAS SALTITOS —O 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 cuél de los dos
tendrias que hacer mas 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 necesidades

de actividad fisica y de calorfas. Vayan a www.

/ ChooseMyPlate.gov. Luego hagan clic en
“Get a personalized Plan”.
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