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Alcance su resolucion: Enfoquese en la familia

ste es el afio para mejorar la salud de

su familia. Pruebe algunas
de estas ideas:

Nutricion que cuenta

e Ofrezca comidas rutinarias durante
el dia, junto con alimentos ricos en
nutrientes. Comience el dia con un
desayuno saludable, como avena con fruta,
nueces y leche o yogur bajos en grasa. Piense
en opciones equilibradas en el almuerzo.
Trate de reunir a la familia a la hora de la
cena al menos un par de veces a la semana.

» Enféoquese en la salud, no en el peso.
Los nifos y adolescentes estan muy

atentos y tienden a repetir las cosas

que escuchan o ven. Trate de no hacer La aptitud fisica y el bienestar comidas. Eduque sobre la feguridad
comentarios sobre su peso frente a o Péngase activo. Dé un paseo en alimentaria cuando los nmosy
ellos, ya que puede enfatizar demasiado familia después de la cena. Los adolescentes ayuden en la cocina.
la apariencia y subestimar la salud. ninos y adolescentes deben hacer
. . . . .. ) Cuando se enfoca en unas pocas metas
« Siga los pasos de MiPlato. Haga que 60 minutos o mas de actividad al dia, N
i . alavez, los pequetios pasos pueden
la mitad de su plato sea de frutas y mientras que los adultos deben hacer .
. convertirse en grandes avances para
verduras. Agregue una cuarta parte del dos horas y media a la semana. - .
; - que su familia esté saludable.
grupo de los granos y una cuarta parte * Reduzca el riesgo que su familia
del grupo de. I)as Rrotema.s. Combinelo contralga' enfermedades transmltl.d.as Fuente: Adaptado de https://www.catright org/
con una opcion lactea baja en grasa o por los alimentos. Haga que su familia food/food-preparation/seasonal-foods/
sin grasa o fortificada con calcio. se lave las manos antes de todas las make-resolutions-stick-focus-on-family
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CONSEJOS SABIOS

Actividades
para la fortaleza
muscular
y la salud

os adultos deben trabajar los

principales grupos musculares

(piernas, caderas, espalda,
pecho, abdomen, hombros y brazos)
al menos dos veces por semana.
Esto puede implicar levantar pesas,
usar bandas de resistencia y hacer
lagartijas, dominadas, abdominales y
algunos tipos de yoga. Movimientos
como llevar la compra, jugar con los
nifios y trabajar en el jardin pueden
ayudar a desarrollar los musculos.

Una excelente manera de apoyar el
desarrollo de la fuerza es con una
buena nutricién. Coma alimentos que
le aporten proteinas, carbohidratos

y grasas. Asegurese de consumir
suficientes calorias a lo largo del dia.

Fuente: Adaptado de https://www.eatright.org/
fitness/physical-activity/benefits-of-exercise/
4-keys-to-strength-building-and-muscle-mass

DATOS ALIMENTICIOS
Las proteinas

os alimentos de proteina son

todos los alimentos elaborados

a base de mariscos, carne, aves,
huevos, frijoles, guisantes, lentejas,
nueces, semillas y productos de soya.

Coma una variedad de proteinas para
mantener tu cuerpo saludable. Las

opciones de carne y aves de corral deben
ser magras o bajas en grasa. Elija articulos

como la carne molida magra al 93%,
lomo de cerdo y pechugas de pollo sin
piel. Elija mariscos que sean mas altos
en dcidos grasos saludables (llamados
omega-3) y mds bajos en metilmercurio,
como el salmon, las anchoas y la trucha.

Las opciones de proteinas vegetarianas
son frijoles, guisantes y lentejas, nueces,
semillas y productos de soya.

¢Cuanta proteina debo
comer al dia?

La cantidad de proteinas que necesita
depende de su edad, sexo, altura,
peso y qué tan activo sea. La cantidad
también puede depender de si esta
embarazada o amamantando.

La mayoria de los americanos comen
suficiente del grupo de las proteinas,

pero necesitan seleccionar tipos mas

magros de carne y aves. Elija carnes
con menos frecuencia y aumente otras
opciones de alimentos altos en proteinas.

¢Que cuenta como equivalente
a una onza de proteina?

Estas cantidades son una
porcidn de proteina:

« 1 onza de carne, pollo o pescado

o 1/4 taza de frijoles cocidos

e 1 huevo

e 1 cucharada de mantequilla de cacahuate
* 1/2 onza de nueces o semillas

Fuente: Adaptado de USDA Choose MyPlate

EL RINCON DE LOS PADRES

Crie a comedores saludables en el ano nuevo

omience el ano nuevo

ensefiandoles a los

ninos el valor de los
alimentos y la nutricién.

coman de manera saludable
durante estos afos de crecimiento
haciendo todo lo posible para:

o Sirva rutinariamente comidas

y meriendas equilibradas con

Aligual que con cualquier
parte de la crianza de

los nifos, nadie hace un
trabajo perfecto con la
nutriciéon. Como padre,
abuelo o cuidador adulto,
puede criar personas que

alimentos ricos en nutrientes.

e Planifique comidas tranquilas y
agradables en las que los adultos
y los ninos puedan hablar juntos.

¢ Retire la televisidn, los
teléfonos y las tabletas para
que no este distraido.

e Permita que los ninos usen
sus sefiales internas para
decidir cuanto y qué comer.

 Explore alimentos de
otras culturas y cocinas.

» Haga que la salud alimentaria
de los alimentos, como
lavarse las manos, forme
parte de cada comida.

e Ensenie habilidades basicas
para tomar buenas decisiones
alimentarias fuera de la casa.

Esto puede parecer una larga lista
de tareas pendientes. Dos hébitos
familiares que contribuyen en
gran medida a que todo esto
suceda son las comidas rutinarias
en familias y el conectar a

los nifnos con la nutricién
comenzando desde cero.

Fuente: Adaptado from
https://www.eatright.org/food/
nutrition/eating-as-a-family/raise-
healthy-eaters-in-the-new-year



COCINANDO CON LOS NINOS
Pies de Frutas

* 4, tortillas de harina de 8 pulgadas canela, el azticar negray la Notas: Este bocadillo facil incluye més fruta en
e 2duraznos, peras o manzanas medianas nuez moscada. Espolvoree una dieta diaria. Las tortillas, con una variedad
e 1/4 cucharadita canela sobre la fruta. de aderezos, son excelentes para crear bocadillos.
* 2cucharadas aziicar negra empacada 7. Enrolle las tortillas, empezando Consejo de seguridad: Deje que el pastel
* 1/8 cucharadita nuez moscada por el final con la fruta. se enfrie un poco antes de probarlo: el
* 2 cucharadas leche sin grasa 8. Rocie la bandeja para hornear con vapor y el azticar pueden quemarle.
o Aziicar adicional para cubrir (opcional) aceite en aerosol antiadherente Hace 4 pies de fruta
e Rociador antiadherente para cocinar 9. Coloque las tortillas en una Tamatio de la porcién:
1. Lévese las manos con agua tibia y jabén, bandeja para hornear. Haga 1 pie preparado, 1/4 de receta
frotando por al menos 20 segundos. pequernos cortes para permitir D . . -
2. Precaliente el horno a 350 erados F. que escape el vapor. Untele leche atos nutricionales por porcion: 190 calorias;
& 2.5g total de grasa; 1g de grasa saturada; O g grasa
3. Caliente las tortillas en el con una brocha y espolvoree con trans; O0mg de colesterol; 360mg de sodio; 36g de
microondas o en el horno para azicar adicional, si lo desea. carbohidratos, 1g de fibra; 14g total de azucares;
que sean faciles de manejar. 10. Hornee en el horno durante 7g de azucares afiadidas; 5g de proteina; 0% Valor
4. Peley corte las frutas en trozos. 8 a 12 minutos o hasta que Diario de vitamina D; 2% Valor Diario de calcio; 0%
5. Coloque 1/4 de la frutaen la esté ligeramente dorado. Valor Diario de hierro; 4% Valor Diario de potasio
mitad de cada tortilla. 11. Sirva tibio o frio. Refrigere las Fuente: Adaptado de Kansas State
6. En un tazén pequefio, mezcle la sobras dentro de las 2 horas. University Cooperative Extension
RECETA
Carne Molida con Verduras (Shepherd’s Pie)
e 2 papas grandes con piel, cortadas en cubitos 4. Escurra las papas y trittrelas. Hace 6 porciones
o 1/3taza leche sin grasa Agregue la leche y reserve. Tamaifio de la porcién: 1/6 de receta
o 1/2libra (85% magro) de pavo molido 5. Dore el pavo en un sartén . .
e 2 cucharadas harina grande. Agregue la harina Il);éos nut,rlc,lonales por pom?n:
A . calorias; 6g total de grasa;
o 1 paquete (10 onzas) verduras y cocine por 1 minuto, 1.5g de grasa saturada; 0 g grasa trans;
mixtas congeladas. revolviendo constantemente. 25mg de colesterol; 90mg de sodio;
o [ lata (14.5 onzas) caldo de 6. Agregue las verduras y el caldo. 24g de carbohidratos, 2g de fibra;
verduras bajo en sodio. Ponga a hervir a fuego lento. 4g total de aztcar; 7g de azucares
e Queso rallado (opcional) 7. Viertala mezcla de verduras y afiadidas; 10g de proteina; 0% Valor
carne en un molde cuadrado para Diario de vitamina D; 4% Valor
1. Lavese las manos con agua tibia y jabén, hornear de 8 pulgadas. Esparza Diario de calcio; 6% Valor Diario de
frotando por al menos 20 segundos. las papas sobre la mezcla. hierro; 8% Valor Diario de potasio
: Polioelorn VS 6. fomeepor S mimies o o
. Sirva caliente. Adorne con no incluye el queso.

mediana. Cubralas con agua'y
péngalas a hervir. Reduzca el fuego y
cocine a fuego lento hasta que estén
tiernas (alrededor de 15 minutos).

queso rallado (opcional).
10. Refrigere las sobras
dentro de las 2 horas.

Fuente: Adaptado de ONIE Project —
Oklahoma Nutrition Information and Education



AHORRE DINERO
Las etiquetas de fecha

« Use-by, best if used by, best by,
best before: “Las fecha de frescura
“use by” y mejor estado "best if
used by” a menudo se encuentran
en productos no perecederos como
la salsa de tomate, los aderezos
para ensaladas y la mantequilla de
cacahuate. La fecha le indica cuanto
tiempo es probable que el producto
permanezca en su mejor calidad
cuando no se abre. No es una fecha de seguridad. Revise el
producto para medir la calidad después de la fecha y deseche los
alimentos que tengan un mal olor, sabor o que no se vean bien.

Sell-by: La mayoria de las fechas de caducidad “sell-by” se
encuentran en alimentos como la carne, los mariscos, las
aves y la leche. La fecha es para que las tiendas sepan cuanto
tiempo pueden exhibir el articulo. Compre productos

antes de la fecha de caducidad. Todavia puede guardarlo

en casa durante algun tiempo después de esa fecha si

sigue métodos de almacenamiento seguros. La leche que
siempre ha estado refrigerada estara en buen estado durante
aproximadamente una semana después de llevarla a casa,
incluso si la fecha de caducidad se agota durante ese tiempo.

« Expires on: El inico lugar donde es probable que vea la fecha
de expiracion "expires on ” es en la férmula para bebés o
alimentos para bebés. El gobierno federal controla esta fecha.
Utilice siempre el producto antes de esta fecha de expiracion.

« Fechas estampadas en los paquetes: Los productos como
las verduras para ensalada en bolsas, el pan y las verduras
pre-cortadas a menudo tienen una fecha estampada en el
paquete. Esta fecha ayuda a la tienda a decidir cuanto tiempo
dejarlo en el estante. También puede ayudar al comprador
a conocer el limite de tiempo para usar el producto en
su mejor calidad. No es una fecha de seguridad.

Fuente: Adaptado de lowa State University Extension
and Outreach: Spend Smart. Eat Smart.

EVENTOS LOCALES
Condado de COUNTYNAME

Eventodocales

Si usted esta interesado en clases de nutricién, pongase en contacto con su oficina de extension.

La Oficina de ExtensiénCooperativa del Condado

222 StreetRd, City, KY ZIP

(000)000-0000

AGENT NAME

ExtensionAgentfor Family andConsumefSciences

VISITENOS EN LINEA EN
EXTENSION.CA.UKY.EDU/COUNTY


https://extension.ca.uky.edu/County
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