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99 MANERAS

PARA MEJORAR LA SALUD

Y HACER SU
PROGRAMA DE DESPUES DE ESCUELA

TonAviA MAS SALUDABLE

ESTE FOLLETO INCLUYE IDEAS SENCILLAS PARA QUE USTED:

PROMUEVA LA ALIMENTACION SALUDABLE/ INCLUYA ACTIVIDADES FISICAS
INCORPORE LA CULTURA/ CONSIDERE EL DESARROLLO DEL PERSONAL UNA PRIORIDAD
SELECCIONE PERSONAL EJEMPLAR PARA LOS JOVENES/ ASIGNE A LOS JOVENES EN POSICIONES DE LIDERAZGO
PROMUEVA LA PARTICIPACION DE LA FAMILIA/ UTILIZE A LA COMUNIDAD COMO UN RECURSO
EXAMINE LOS MEDIOS DE PUBLICIDAD Y SUS ANUNCIOS/ PROMUEVA UNA IMAGEN CORPORAL POSITIVA
COLABORE CON LAS ESCUELAS/ TRABAJE EN EN EQUIPO
SEA LA CONECCION CON EL CUIDADO DE LA SALUD

Muchas de las ideas de este folleto pueden ser apropiadas para adoptarse como pdlizas de su programa.
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-@ PROMUEVA LA ALIMENTACION SALUDABLE

FUERA CON LA COMIDA
NO NUTRITIVA “CHATARRA”

1. Solamente sirva alimentos que cumplan con 6. Escoja bocadillos que sean bajos en grasa y
los estandares de una nutricion saludable azUcar y reducidos en sal. Incluya bocadillos
(incluyendo alimentos en fiestas). de frutas y vegetales.
2. Implemente la regla que “NO SE PERMITE COMIDA 7. Organice pruebas del sabor con bocadillos
DE FUERA”, para que de esta manera no tenga usted nuevos y saludables; por ejemplo, frutas locales
que hacer reglas sobre cual comida pueden o no y vegetales de temporada.
traer los jovenes al programa. Ofrézcales a todos los
jovenes los mismos bocadillos saludables por igual. CONCENTRESE EN BEBIDAS SALUDABLES
3. Si hay maquinas que venden bocadillos cerca de 8. Implemente una regla donde los jovenes y sus
donde ofrece su programa de despues de escuela, empleados beban solamente agua durante su
trabaje con los vendedores para hacer posible programa (afadale limon para darle sabor).
que ofrezcan alternativas de bocadillos mas ..
saludables. 9. Reemplacg las maquinas que vend,an sodas con
una que dispense agua. Un garrafon de agua le
4. Desarrolle letreros o carteles que ofrezcan la puede ser mas atractivo a los jovenes que el
informacion nutricional sobre los bocadillos mas agua de la llave o de una fuente.

populares, como las papitas y sodas para que asi los

jovenes se den cuenta de lo que estan comiendo. UL Lzl el e i, Golils el s

uno que sea 100% jugo y que no tenga

TRAIGA COMIDA NUTRITIVA A SU PROGRAMA azicar agregada.

5. Desarrolle dos listas, una de alimentos nutritivos MANDE A LOS JOVENESS A SUS CASAS r
que a usted le gustaria que los padres donaran a CON ALIMENTOS SALUDABLES |
su programa y la segunda, de los alimentos que no .,
son aceptados en su programa. 11. Ofrezca.c.enas saludables que los jovenes y l

sus familias puedan llevar a sus casas, ya
sea gratis o por un costo minimo. l
|

Para mas informacion comuniquese con la agencia CANFIT: www.canfit.org}
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INCLUYA COMO COCINAR SALUDABLEMENTE

12. Incluya proyectos semanales de cocinar
utilizando recetas faciles de preparar, para
que los jovenes participen en la preparacion
de la comida y asi aprendan sobre nutricion.

13. Ensefie a los jovenes a preparar comidas
de diferentes formas. Invitelos a que
prueben platillos con comida cruda
(como vegetales), comida cocida, al vapor,
guisada o rostizada. Utilice diferentes
sazonadores, salsas y aderezos.

14. Lleve a los jovenes en un “recorrido de
alimentos” provenientes de diferentes
comunidades o a un mercado sobre ruedas.
Haga que se emocionen con la variedad de
alimentos—de esta manera se puede crear
una actividad o una leccion para hacer un
platillo con los alimentos que probaron.

15. Ensefe a los jovenes la importancia de
porciones adecuadas al servir alimentos,
utilizando una manera sencilla que les
ayude a recordar.

. Organice una competencia que se llame “El
Mejor Cocinero”, done los jovenes cocinen algo
saludable poniendo en practica su creatividad.
Todos los jovenes votaran por el platillo que
contenga los ingredientes mas saludables.

17. Haga que los jovenes planeen, preparen y
sirvan un platillo saludable a sus familias
—aseglrese que compartan las recetas y que
utilicen ingredientes locales.

18. Involucre a los jovenes en la planeacion
y preparacion de los bocadillos para su pro-
grama de después de escuela, incluyendo en
la invencion de bocadillos bajos en grasa
y azlcar que sean sabrosos y saludables.

SIEMBRE Y CULTIVE LO SUYO!
19.

Motive a los jovenes y a los empleados
a que juntos siembren, cultiven y
cosechen un jardin.

) 1
-y
I SIEMPRE MANTENGA LOS BOCADILLOS
| SALUDABLES PARA LOS DIAS DE CAMPO, DIAS

CONMEMORATIVOS, FIESTAS Y OTRAS ACTIVIDADES

20. Sirva opciones saludables durante todos los
paseos y las reuniones en el verano, tales
como hamburguesas de pavo, salchichas de
pavo y cuando use pan, que sea pan de trigo

21. Lleve alimentos ya preparados a sus dias
de campo. Es mas econémico que comprar
comida preparada y asi no tendra que decirle

si a la comida chatarra/rapida—no nutritiva.

22. Sirva bocadillos saludables, alternativos,
(tales como fruta, nueces, mermeladas
de frutas naturales, ensaladas festivas)
especialmente en los dias de celebracion
donde usualmente hay muchos dulces como
en Navidad, El dia de los Muertos, El dia
de San Valentin, y fiestas de cumpleafos.

23. Pidale a los jovenes en su programa que

|
|
|
|
|
| Dias Conmemorativos y Fiestas
|
|
|
l
I traigan recetas de familia. Modifique algunos

24.

de sus ingredientes cuando sea necesario,
para hacerlas mas saludables. Pidales que
las preparen para un dia festivo. Pongalas
en tarjetas y déselas a las familias como
regalo durante las fiestas de fin de afo.

Deje que los jovenes se preparen su propia
pizza saludable en vez de que ordenen una.
Si deciden ordenar una pizza, aseglrese que
ordenen una vegetariana con solamente la
mitad de los ingredientes que usualmente lleva.

Actividades para Recaudacion de Fondos

25.

26.

Durante actividades de recaudacion de
fondos no permita que vendan comidas que
no sean saludables. Por ejemplo, organice
una feria de manualidades en lugar de una
venta de pastelillos horneados.

Incluya por lo menos una vez al afio una
actividad fisica como un lavado de autos,
una caminata, competencia de brincar la
cuerda (estilo maraton).




~@ INCLUYA ACTIVIDADES FISICAS

| 27. Incorpore actividades fisicas en todos
sus programas de después de escuela.

| Por cada 50 minutos en su programa,
ofrezca 10 minutos de actividad fisica.

28. Ensefe a los jovenes a calentar y a
enfriar correctamente antes y después
de cada actividad fisica.

29. Inicie cada programa con un juego de
actividad fisica corto.

30. Toque musica para motivarlos a bailar.

31. Limite el uso de juegos de video y
escoja juegos activos, como el de
“Revolucion Baila Baila”.

32. No imponga actividades fisicas
como castigo.
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ENSENELES NUEVOS JUEGOS
Y ACTIVIDADES

33. Ensefie a los jovenes a practicar una gran
variedad de juegos utilizando un equipo
deportivo barato y sencillo, como una
pelota. Rételos a inventar una actividad
fisica utilizando dos o tres instrumentos
deportivos.

34. Traiga a un instructor o amigos de fuera (de

la comunidad) para que les den demostra-
ciones de actividades fisicas (como bailes).

HAGA POSIBLE LA PARTICIPACION
DE TODOS LOS JOVENES

35. Aseglrese de tener muchos tipos de
actividades fisicas para todos los
participantes. Enséfieles diferentes
tipos de deportes o actividades fisicas
como el “Tai Chi”, Pilates y yoga.

36. Ofrezca actividades alternativas para
aquellos jovenes que no jueguen
actividades competitivas.

37. No force, recomiende! Obligar a los
jovenes a hacer algo que no quieren
hacer, automaticamente les hace
perder el interés en querer participar.
Mejor, recomiende que hagan ejercicio
regularmente.

T
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. Ofrezca juegos en los que todos puedan
participar.

. Escoja actividades fisicas que les interese
a los jovenes; por ejemplo, carreras de
relevo en vez de hacerlos que corran vueltas
alrededor de una cancha.

. Separe a los jovenes en pequefios grupos
donde se sientan a gusto. Estaran mas
interesados en participar en actividades
deportivas si se sienten a gusto con sus
compaferos de equipo y saben que no
seran juzgados.

MANTENGA SU PROGRAMA DE DESPUES DE
ESCUELA LIMPIO Y ORGANIZADO

41. Revise regularmente que los equipos
deportivos estén en buenas condiciones.

42. Aseglrese que los lugares donde juegan
los jovenes estén en buenas condiciones.

ENTRENE A SUS EMPLEADOS SOBRE
ACTIVIDADES FISICAS

43. Entrene a sus empleados en como ?ucir
actividades fisicas dentro y fuera.del salon;

especialmente en esos dias e'lfuvj,a.

44, Asegurese que sus empleados estén‘
capacitados para dirigir actividades fisicas
y juegos que no sean competitivos. ‘S
»




SELECCIONE PERSONALOD
EJEMPLAR PARA LOS JOVENES

53. Pidale a sus empleados que firmen un acuerdo titulado “Seré Un Buen
Ejemplo”, y repasen su significado. En este acuerdo, los empleados se
comprometeran a escoger opciones saludables y asi influenciaran a que
también los jovenes elijan las opciones mas saludables que se les ofrezcan.

54. Demuestre mensajes positivo sobre una buena imagen, alimentacion saludable
y condicion fisica.

55. Modele una vida sana y elija practicas que requieran mas actividad fisica,
como el de subir por las escaleras en lugar de usar el elevador.

56. Requiera que los lideres de los grupos participen en juegos y
actividades fisicas con los jovenes.

57. Sea un buen ejemplo y pruebe nuevos alimentos enfrente de los jovenes.

58. Decore su programa de después de escuela con cuadros o proyectos
que promuevan bienestar y que den mensajes positivos.

@© INCORPORE LA CULTURA

45. Recuerde de incluir una variedad de bocadillos, comidas de
todas las culturas y grupos étnicos que integran su comuni-
dad para que sean representados en las pruebas del sabor
y fiestas que organice. También integre bailes folkloricos y
juegos culturales en las actividades fisicas.

46. Tome en cuenta los habitos culturales de los jovenes
durante actividades fisicas y de alimentacion para que
usted pueda mejorar tales actividades de una manera
culturalmente apropiada.

47. Vayan de paseo a lugares donde cultiven o vendan
alimentos de varias culturas.

48. Ofrezca materiales en el idioma de las familias.
¥
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PERSONAL UNA PRIORIDAD- ! TOMAR POSICIONES DE LIDERAZGO

. Identifique a los jovenes con habilidades de liderazgo y desarrolle un programa

49. Incluya entrenamiento sobre nutricion y actividades de capacitacion que se llame: “Entrene Al Entrenador”, en el cual los jovenes

fisicas durante la orientacion de nuevos empleados. sean entrenados en actividades fisicas y de nutricion.

50. Permita el tiempo necesario para que sus empleados tomen . Pidale a los jovenes que participen en la seleccion de los platillos saludables para

sus descansos y participen en juntas informativas. servir en su programa y también que aporten ideas para nuevas actividades fisicas.

. Permita que los jovenes sean los maestros. Los jovenes de mas edad pueden
hacer demostraciones de preparacion de comidas y dirigir algunos ejercicios; asi
se sentiran los lideres mientras presentan la informacion que han aprendido en
el programa de capacitacion.

) { . Pidale a los jovenes que hagan un mapa de los alrededores del programa de

52. Incluya una variedad de bocadillos saludables y alguna después de escuela, sefialando lugares donde puedan ir a comer y donde puedan

actividad fisica durante juntas de empleados. hacer actividades fisicas; use esta informacion para demostrarles como la comu-
nidad si afecta nuestras actividades y preferencias individuales.

51. Ofrezca entrenamientos constantes/anuales sobre la
incorporacion de actividades fisicas al programa y sobre
incorporacion de alimentacion nutritiva a la preparacion
de bocadillos.



UTILIZE A LA COMUNIDAD @ - -
COMO UN RECURSOQ- - — - - -

73. Analice la propaganda en su comunidad para ver cuales son los

@ PROMUEVA LA PARTIGIPACION
'L DE LA FAMILIA |

3. Informe a los padres de familia

65.

66.

acerca de las opciones de
comidas saludables.

Pidales a los padres que se compro-

metan a no permitir que los jovenes L o

lleven comida chatarra al programa,
como papitas y sodas.

Deles a los jovenes una lista de
comidas alternativas para que se
la den a sus padres. Si los padres
de familia tienen la lista a la
mano, habra mas posibilidades
de que ellos también les
preparen a los jovenes almuerzos
y bocadillos saludables en casa.

Envie mensualmente a los padres
de familia un volante mensual en su
idioma (“newsletter”), que incluya
recetas sencillas, saludables y ac-

69.

70.

Invente actividades culturales
en visperas de los dias festivos y
celebraciones de fin de afo.

Ofrezca a los padres de familia
los materiales del programa
(traducidos al idioma apropiado
de los padres). Al igual, pidales
sugerencias o comentarios sobre
actividades fisicas y sobre el
volante mensual (“newsletter”).

mensajes dirigidos a los jovenes y abogue para que los duefios de
las tienditas y licorerias locales quiten sus letreros de bebidas y
comidas chatarras.

74. Trabajen con vendedores locales para cambiar lo que se les

ofrecen a los jovenes en su comunidade local (como las tiendas
de las esquinas, el mercado sobre ruedas y gimnasios).

. Invite a una celebridad local para que les hable a los jovenes sobre

la importancia de la alimentacion saludable y de la actividad fisica.

. Invite a un cocinero local a dar una demostracion de como

cocinar saludablemente.

@ ANALICE LOS MEDIOS DE

77.

PUBLICIDAD Y SUS ANUNCIOS

Analice los mensajes de salud que usted quiere promover al

N N, = 71. En un boletin, incluya informacién aceptar donaciones de comida, materiales educativos, o productos
tividades divertidas para a familia. (til sobre alimentacién saludable de las industrias de comida y bebida. Estas industrias usualmente
67. Organice una fiesta multicultural y actividades fisicas y coloquelo usan estas tacticas para que usted se comprometa a usar sus
para motivar a los jovenes y a sus en un lugar donde los padres productos de marca.
familias a que cocinen juntos. lo puedan ver al firmar, cuando 78. Discuta con los jovenes porque la comida que es menos saludable
Asegurese de que los padres se vengan a recoger a sus hijos. cuesta menos.
lleven a casa copias de las rec- A g :
72. También incluya en ese boletin 79.

68.

etas de las comidas preparadas.

Organice un evento cultural
donde los padres compartan y
dirijan una actividad o juego
tipico de su cultura.

informacion que refuerce las
reglas del bienestar; asegurese
de que esté disponible en los
lenguajes apropiados y cerca de
donde firman los padres.

80.

Examine y critique junto con los jovenes los comerciales de la
television y anuncios en revistas que promueven las comidas
chatarras y otras comidas no nutritivas.

Organice un concurso para componer una cancion sobre la comida
saludable para que les ayude a combatir el antojo de comer
comida chatarra.



PROMUEVA UNA- - - - -
IMAGEN CORPORAL
POSITIVA@- - - _ - - -

81. Promueva la salud no importando cual sea el tamano
de la persona; rechace los mitos y pensamientos
equivocados sobre la relacion entre el tamafio y
la salud.

”»

. Nunca use las palabras “gordo”, “obeso”

. Enfoquese en las cualidades interiores de los jovenes
en vez de enfocarse en su apariencia fisica.

. Ensefe a respetar, crear un ambiente positivo y a
no tolerar discriminacion de tamafio o medida de
una persona.

. Esté consciente sobre la discriminacion sin intension,
ya sea de parte de los empleados o los estudiantes
hacia nifilos mas pesados. Si esto ocurriera, tome
a la persona a un lado y expliquele de los efectos
negativos que sus acciones pueden tener en una
persona joven.

. Practique con sus empleados para que estén preparados
y sepan como responder a los comentaros negativos
acerca de su una imagen corporal.

. No permita en su programa revistas de adolescentes
que promueven imagen corporal negativa.

. Hable con los jovenes de su programa sobre la
imagen corporal y los problemas que ellos enfrentan.
Practiquen actividades y discusiones que les ensefnen
combatir pensamientos no saludables sobre su
imagen corporal y baja confianza en uno mismo.

o “sobrepeso”.

COLABORE CON
LAS ESCUELAS

PARA LOS PROGRAMAS EN LAS ESCUELAS:

89.

90.

Aseglrese de que su programa
de después de escuela tenga un
representante en el Comité de
las Reglas del Bienestar Escolar
y también en las Polizas del
Bienestar Escolar.

Trabaje junto con el departa-

mento de servicios de nutricion
escolar para proveer bocadillos
saludables después de escuela.

PARA TODOS LOS PROGRAMAS:

91.

92.

Familiaricese con los menUs

de las cafeterias escolares,
ensefie a los jovenes a identificar
las opciones de platillos mas
saludables.

Trabaje en colaboracion con las
escuelas para eliminar platillos
no saludables e incluir mas veg-
etales y frutas frescas. (Anime a
los estudiantes de mas edad en
su programa a que se involucren
mas en este movimiento.)

C TRABAJE EN EQUIPO

Trabaje con los directores de otros programas de
después de escuela para obtener apoyo, nuevas
ideas, y para abogar por cambios para mejorar los
programas de después de escuela.

&D

94. Envuélvase mas en su comunidad, éste enterado
sobre los problemas que existen y que afectan su
programa, tales como la falta de seguridad, la
baja disponibilidad de parques y alto nUmero de
vendedores ambulantes. Acuerdos de uso com-
partido con las escuelas y el gobierno local pueden
ayudar a que estos lugares puedan ser usados por
programas de después de escuela.

95. Organice eventos con otros grupos tales como un
juego de futbol Americano o un torneo de campo con
organizaciones enfocadas en la salud de jovenes.

96. Desarrolle proyectos alrededor del centro de salud.
Forme una alianza con otras organizaciones que
tengan la misma mision en comun y organicen ac-
tividades fisicas.

SEA LA CONECCION CON @
EL CUIDADO DE LA SALUD .

97. Invite a oficiales y proveedores de salud a presentar
y facilitar talleres en su zona. Por ejemplo, un
nutricionista puede discutir el tema sobre dietas
recomendables.

98. Use informacion de portales en el internet
relacionados con la salud.

99. Esté alerta del estado de salud de los jovenes y
ofrezca recursos a las familias que necesitan
servicios de cuidado de salud.



» CANFIT ayuda a conectar a las comunidades y politicos. Desde 1993, hemos

estado en el centro del movimiento, luchando para mejorar la nutricion saludable

y el medio ambiente de actividad fisica para adolescentes en comunidades de

5; bajos recursos y comunidades de color. Empezando desde abajo, llegando hasta

= el gohierno, trabajamos con organizaciones comunitarias y organizaciones que

= sirven a los jovenes para identificar soluciones que estan a la mano y asi poder
apoyar el desarrollo de pdlizas y practicas culturalmente apropiadas.

% CANFIT

Comunidades * Adolescentes ® Nutricion e Actividad Fisica

Teléfono: 510-644-1533  Correo Electrénico: info@CANFIT.org  Portal: www.canfit.org ® www.facebook.com/canfit e www.twitter.com/CANFIT

Fundado por California Endowment como parte de sus programas: Nutricion Saludable y Comunidades Activas (HEAC).
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