Participa para ser más sano
con tu familia y el Programa de Estilo de Vida TODAY
¿Qué es el Programa de Estilo de Vida TODAY?
Es un programa que enseña a padres e hijos cómo llevar un estilo de vida más sano.  Tu familia se unió al programa para aprender a ser más sana.  Tú y tu familia pueden ser más sanos comiendo alimentos saludables, haciendo ejercicio y cambiando algunas de las cosas que hacen.

¿Por qué mi familia debe intentar ser más sana?
Tu familia está intentando ser más sana para poder hacer todas las cosas que quiere.  Las personas sanas pueden hacer deportes y tienen muchísima energía para hacer las cosas que les gustan.  Las personas sanas se sienten bien y fuertes.  Además ayudará a tu hermano o hermana a cuidar de su diabetes.

¿Qué tipo de cosas cambiará mi familia?
Tu familia cambiará los tipos de alimentos que tienen en el hogar.  Dejarán de comprar alimentos no saludables e intentarán tener en el hogar sólo alimentos saludables.  Tu familia intentará ver menos televisión.  Tú y tu hermano o hermana no pasarán tanto tiempo jugando con videojuegos ni jugando en la computadora.  Tu familia intentará mantenerse más activa saliendo a caminar.  Puede que salgan más a andar en bicicleta o que naden más.

¿Por qué tengo que comer alimentos saludables y mirar menos televisión?
Ésta es una pregunta que muchos niños se hacen cuando sus familias se unen a nuestro programa.  Tus padres quieren unirse a nuestro programa para ayudar a tu hermano o hermana a perder peso, a ser más sano y a cuidar de su diabetes.  Pero ésa no es la única razón por la que se unieron al programa.  También quieren que toda la familia sea más sana.


Toda tu familia trabajará unida para hacer cambios saludables.  ¡Éste es un gran momento para que te unas a la diversión!  ¡Tú también tendrás un cuerpo más sano!

¿Qué puedo hacer para ser más sano y apoyar a mi familia para hacer cambios de estilo de vida?
· Mantente más activo.
· Realices al menos 30 minutos de actividad física cada día.  Actividad se refiere a cualquier cosa, desde pasear al perro hasta practicar deportes en equipo.  Cuando realices algún tipo de actividad cada día, tendrás un cuerpo más sano.

· Disminuye el tiempo que pasas mirando televisión.  Algunas personas pasan gran parte de su tiempo mirando televisión.  Tan sólo piensa en todas las demás cosas que te estás perdiendo mientras miras televisión.  Si miras menos televisión, tendrás más tiempo para estar con tus amigos y tu familia, para hacer deportes, leer un libro o participar en otras actividades.  

· Come de forma más sana.
· Come al menos 2 porciones de frutas y 3 porciones de verduras por día.  Las frutas y las verduras son alimentos muy saludables y ayudan a que tu cuerpo crezca.  Tienen muchas vitaminas y minerales que hacen bien a tu cuerpo.  Te ayudan a tener músculos fuertes, piel sana y buena vista.

· Come alimentos que tengan bajo contenido de azúcar y de grasa.  Los alimentos que tienen mucha grasa o azúcar son malos para el corazón.  Si comes alimentos que tengan bajo contenido de grasa y azúcar, tendrás un corazón más sano.  

· Haz tres comidas balanceadas por día.  Si haces tres comidas balanceadas cada día tendrás un cuerpo sano.  También tendrás suficiente energía para hacer todas las cosas que quieras hacer.  Comienza cada día con un desayuno saludable.  Al seguir un plan alimentario saludable descubrirás que no necesitas tantas meriendas entre las comidas.  ¡También descubrirás que tu cuerpo se siente bien y sano! 

· Ayuda a tu familia a preparar comidas saludables.  Si los alimentos se asan o se hornean en vez de freírse, se usa menos mantequilla, aceite y grasa.  Las carnes magras y los productos lácteos bajos en grasa, junto con mucha fruta y verdura, ayudarán a que tus comidas sean más saludables.

· Mantén los alimentos no saludables fuera de tu hogar.  Está bien comer alimentos no saludables de vez en cuando, pero no es bueno para tu cuerpo que lo hagas con demasiada frecuencia.  Ten especial cuidado con las meriendas y las gaseosas.  Como probablemente hagas la mayoría de tus comidas en tu hogar, ése es el lugar donde debes tener alimentos saludables para elegir.  Si a veces comes alimentos no saludables, intenta no llevarlos a tu hogar.  Esto ayudará a tu familia en su esfuerzo por evitar los alimentos no saludables.  

Eso es lo que debes hacer para ayudarte a ti mismo y ayudar a tu familia a ser más sanos.  Puedes probar los alimentos nuevos que tus padres lleven al hogar.  Puedes unirte a tu familia cuando se están manteniendo activos o comiendo alimentos saludables.  Puedes esforzarte para no llevar alimentos no saludables al hogar.  ¡Puedes apagar la televisión y mantenerte más activo!  ¡Puedes estar listo para hacer cosas divertidas con tu familia!

Entonces... ¡entra al programa y DIVIÉRTETE!
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