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EJERCISIOS :
Algunos de los
Beneficios Menos
Conocidos

Todos sabemos que el ejercicio
ayuda a controlar la obesidad,
reduce los riesgos de muchas
enfermedades e incrementa la
fortaleza de los huesos. Si esto no
es suficiente para movilizarlo y
establecer buenos habitos en los
nifios que estan bajo su cuidado
aqui

encontrard otros beneficios que son
no menos mencionados
frecuentemente.

IMPROVISANDO EL ESTADO DE ANIMO
El ejercicio produce endorfinas que
incrementa la felicidad . Las
personas con depresion tienen un
nivel bajo en los niveles circulatorios
de las endorfinas. El ejercicio
también incrementa los niveles de
serotomin en el cerebro, que puede
hacer sentirse mas calmo y
manipulando mucho mejor la fatiga
y presién. En adicién, el incremento
en confidencia que ocurre cuando
una persona pierde peso, tonifica
los musculos , o sentirse mas
saludable, que puede aportar un
sentido de mayor tranquilidad.

UNA MEJOR PERCEPCION

El ejercicio ayuda al cerebro a
obtener mas oxigeno y nutrientes.
Por lo que, si usted tiene problemas
de concentracién, o solucionando un
problema complejo , un trote
alrededor de la manzana puede
darle otro espiritu saludable y
relajado. Ciertos estudios han
demostrado que las personas que
se ejercitan son mas productivas en
el trabajo. Los riesgos de la
enfermedad de Alzheimery
senilidad son reducidos en las
personas que se ejercitan.

MENOS ENFERMEDADES
El ejercicio refuerza su sistema de
inmunidad y ayuda a su cuerpo a

rechazar las simples bacterias e
infecciones virales. Varias teorias
explican que esto puede resultar
cierto si :

« Eliminando las bacterias de sus
pulmones

» Eliminando los anticuerpos y células
blancas del cuerpo mas rapidamente
* Incrementando la temperatura del
cuerpo lo suficiente como para
desanimar el crecimiento de las
bacterias

* Reduciendo la liberacién de las
hormonas relacionadas con la tensién

Tenga presente que esto se
relaciona con el ejercicio moderado.
Sin embargo, con el ejercicio
excesivo puede tener resultados
negativos, actualmente, rebajando
la inmunidad en las personas.

LA REGULACION DEL SUENO

Las personas que se ejercitan
regularmente tienen mas energias
durante el dia , se duermen més
rdpidamente y duermen mas
profundamente durante la noche.
Las endorfinas creadas por el
ejercicio le ayudan a llevarse, a
través del dia, como el incremento
en resistencia y fuerza le ayudaran
a que las tareas diarias les
pareceran mas faciles de hacer.

RIESGOS EN LAS CAIDAS DE LOS
ADULTOS MAYORES

Un estudio publicado en el Periddico
de Medicina Britanico revel6 que el
ejercicio regular ayuda a reducir el
riesgo de las caidas en los adultos
mayores por un 7%, un significativo
aumento que fue sobre la correccién
de la vista y/o la modificacién del
hogar.

RELACIONES SOCIALES

Haciendo ejercicios fisicos con un
amigo ,0 un miembro de la familia,
puede mejorar sus relaciones
sociales. Ademéas del aumento en
confianzay energia que se
obtiene, practicando ejercicios
fisicos puede hacerse mas facil y
asi conocer mas personas y pasar
mas tiempo con sus amigos y
parentescos existentes.

ELEGIBLES?

Si su situacion financiera ha
cambiado usted puede calificar para
el mas alto reembolso del Nivel 1.
Pongase en contacto con nuestras
oficinas para mas informacion.

CERTIFICADO INCLUIDO

Gane horas de entrenamiento por
completar el certificado incluido.
Esta hora de entrenamiento requiere
gue lea sus noticias de ICCB para
el Cuidado Diario, cada mes.

No es necesario de devolver el
cuestionario a la oficina de ICCB .
Pongase en contacto

con nuestras oficinas si es que
necesita mas informacion o cartas
de noticias anteriores.

LA OFICINA DE ICCB CERRARA

La Oficina de ICCB
[ Estara cerrada el lunes
\ 31 de Mayo del 2010,
observando el Memorial
Day.

Etrenamiento Obligatorio
Para el 2010
“D erechos Civiles en el CACFP”
Y
“Conocer Las Reglas Basicas de la
Recoleccién de Datos”

Este entrenamiento cumple con una
hora de las dos horas requeridas
para el entrenamiento obligatorio
cada afio.

Fijarse en la lista para el aviso en
“rojo” (red overdue) . Si encuentra
un aviso significa que no termino el
cuestionario de entrenamiento. Por
favor, terminelo inmediatamente o
llame a las oficinas de ICCB si
necesita ayuda.

Visite nuestra pagina de computadora
www.illinoischildren.com :
para las Ultimas novedades, recetas
y actividades, bajar formularios de la
computadora y fechas de reembolsos.
Para ponerse en contacto con nuestra oficina
ICCB@illinoischildren.com

Sirviendo a los proveedores y nifios por mas de 20 afios, ICCB es una corporacién no lucrativa, que se
compromete a promover el cuidado de nifios de primera calidad.



FL Mes de Mayo es el Festeio de las Fresas o Frtillas

Las Fresas o Frutillas son
Irresistibles!

»‘ . Tienen muchas vitaminas
“ nutritivas y antioxidantes,
las fresas son una de las
frutas méas saludables que
hay en el mercado. Sola
mente una porcién de una taza de esta
fruta roja le proporciona el 93% de vita-
mina C, 16% de fibray 20% de acido
folico! Y no mencionemos los beneficios
agregados de otros antioxidantes.

Que dulce es eso!

En este mes de Mayo rinda homenaje a la
irresistible fresa o frutilla y recargue su
sistema de inmunizaciéon , agregandola a
su dieta. Disfrutelas solas o con yogurt,
ensaladas, cereal, etc. Son el postre ideal
de la primavera. °

N

Sabia usted que? ©

Las frutillas o fresas son las primeras
frutas que maduran en la primavera

Una taza de frutillas solamente con
tiene 55 calorias

La frutilla es la Unica fruta con las
semillas en la parte exterior de la
fruta ( con mas o menos unas 200
semillas)

Las frutillas crecen en cada estado de
U.S.A. y en cada provincia del Canada

Mas del 53 por ciento de los nifios de
7 a 9 afios la puso como su fruta
favorite

Las frutillas son un miembro de la
familia de las rozas

Nuevos Proveedores!

ICCB le da la bienvenida a los Nuevos
proveedores para participar En el
programa de Marzo:

Mary Ashford Chicago

April Cannon Bolingbrook
Tara Jackson Romeoville
Kimberly Kelly Chicago Heights
Omia Young Westmont

UL Sus st s e

palabras después de abrir Apretar aqui para verlos ahora
Su computadora en @)

WebKids y El Ment Pe- Apretar agui para leer sus
quefio? mensajes.

Si no, busque arriba, en la

manzana (con una marca)! Estos mensajes son enviados a
todos los proveedores que se conectan a través de Internet y
gue son recordatorios importantes que pueden incrementar
sus reembolsos.

Prontamente se le recordaran los detalles relacionados para
poner al dia los formularios de enrolamiento (para el verano)
para los nifios de kindergarten y nifios de otras edades.

Por favor, esté atento de estos recordatorios importantes y de
todo lo demas! Y, como siempre, llame a las oficinas de ICCB
si es que tiene alguna duda u otras preguntas.

Puede ayudarle a evitar que pierda muchos doélares con los

reembolsos. '
EI Nimero Eseonido

Cada mes el numero del proveedor es escondido en estas car-
tas de noticias. Si resulta que es su nimero contactese con
nuestras oficinas para reclamar su premio!

No esta seguro cual es su numero de sitio? Es el nUmero con
cinco digitos que estan arriba de su Sumario de Reclamos y
Cartas de Errores titulada Identificacion del

Proveedor (Provider State I.S.)

Recetas [Tavoritas de los Nifios

=

: Rollos de Harina de Avena

| Estos rollos son livianos y sabrosos que tienen
un sabor irresistible

2 tazas de agua 1/3 taza de azucar morena

1 taza de avena de cocimiento rapido 1  cucharada de azlcar
(quick cooking) 1% cucharadita de sal

3 cucharadas de manteca o margarina 4%, tazade harina

1 paquete de levadura seca (active dry yeats)

1 1/3 taza de agua tibia
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I En una cacerola hacer hervir el agua, agregar la avena y manteca. Cocinar y re-

| volver por 1 minuto. Retirar del calor. Enfriar hasta que este tibio. En un bol ,disolver

| |alevadura en agua tibia. Agregar la mezcla de avena, azlcar, la sal y 4 tazas de

| harina. Batir hasta gue este suave. Agregar toda la harina para formar una masa ,

anda y suave. En una superficie con harina amasar hasta que se consiga una

| bland E f h hast

| masa suave y elastica , mas o menos 6 a 8 minutos. Colocar en un bol engrasado,

| dandole vuelta. Cubrirlo y dejarlo aumentar de tamario al doble, por 1 hora. Aplas-

| tarlo golpeando la masa y dejar descansar 10 minutos. Formar 18 bolas. Colocar en

I dos moldes engrasados de 9 pulgadas (round baking pans). Cubrirlos y dejar que

I aumenten de tamafio al doble, mas o menos 45 minutos. Llevarlos al horno a 350

I grados F. por 20/25 minutos o hasta que estén dorados.Sacar del molde y dejar
enfriar.

|

|

|

Da para: 18 rollos % roll = 1 grain/bread serving for 3-12 years old
Fuente : www.allreceipes.com
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En acuerdo con las leyes Federales y la politica del departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA) esta institucion tiene prohibido discriminar sobre las bases de raza, color, origen de procedencia, sexo, edad o invalidez.
Para presentar una queja sobre discriminacion escriba a USDA, Director, Oficina de Derechos Civiles, 1400 Independence Avenue SW, Washington, D.C. 20250-9410 o llame a (800) 795-3272 0 202/720-6382 (TTY).

USDA es un proveedor y empleador de iguales oportunidades.




