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Cooperativa de Georgia

Uno de los temas que mds ha caracterizado
nuestra revista desde su lanzamiento es la
salud. La salud a todo nivel, familiar; personal,
fisico, mental, y financiero.

La primavera es un buen momento para reali-
zar cambios en nuestros hdbitos alimenticios
y fisicos. Comer mads frutas y vegetales, mds
pescado, consumir mds agua y por supuesto
los productos lacteos bajos en grasa que son
tan importantes para nuestros huesos.

Encontrard articulos que le ayudardn a evitar
enfermedades por comidas contaminadas,
articulos sobre ser mds activos cada dia y so-
bre qué tipo comidas consumir cada dfa.

as de Servicio de Extension de La Universidad de Georgia,
ahoma@niversidad de Arizona, y la Universidad de Kansas

ce Latino

iBienvenidos a nuestra segunda edicion!

Primavera 2012

Pensando en cémo ahorrar dinero empezan-
do por la casa, hemos incluido un articulo so-
bre cdmo evitar el desgasto de agua y obtener
un ahorro en su cuenta anual de agua. Conse-
jos para evitar el desperdicio de la apreciada
agua se dan allf.

La mala economia nos afecta a todos y nos
produce tension. En esta edicién se le dan
consejos sobre cédmo manejar el estrés causa-
do por los cambios fuertes por los que las
familias pasan debido a la mala economia, y
sobre cémo sobrellevar esta carga con los ni-
fios v las parejas.

Espero que les guste la segunda edicion de En-
lace Latino. Disfruten de la primavera, de estar

afuera con la familia y de comidas saludables!

Sirvase un plato saludable

Eva Paz, Servicio de Extension
Cooperativa de Arizona

Toda familia deberfa hacer cambios para co-
mer saludable y realizar actividad fisica para
crecer sanos y prevenir enfermedades. El Nue-
vo icon del Centro de Politicas y Promocién de
la Nutricion del Departamento de Agricultura
de los EE.UU. es MiPlato. El tamafio de los pla-
tos varfa de casa en casa y es por esta razén
debemos estar conscientes de las porciones re-
comendadas para controlar nuestro peso.

Un plato ideal de comida, debe contener la mi-
tad de frutas y verduras. Estas pueden ser fres-
cas, congeladas, de lata o secas. Un cuarto de
su plato debe contener cereales, la mitad de los
cereales que consumimos deben ser integrales.
Compre cereales como pan o arroz integral y
Uselos en lugar del pan o arroz blanco. La otra
cuarta parte de su plato debe contener pro-
tefna, la porcidn de su proteina debe ser del
tamafio de la palma de su mano. Seleccione
carne con menos grasa, pechuga de pollo, mar-
iscos, frijoles o huevos. Cambie la leche entera
por leche descremada o baja en grasa (I por
ciento). La mayorfa de las escuelas sirven leche

descremada o baja en grasa para los nifios.
Todos los tipos de leche contienen la misma
cantidad de calcio, vitaminas y nutrientes pero
la leche descremada o baja en grasa contiene
menos calorfas y menos grasa saturada.

El ejercicio es sumamente importante para
nuestra salud. Seleccione actividades que le
gusten o que incluyan a toda la familia. Co-
mience con |0 minutos al dia. Aumente el
tiempo dependiendo de como se sienta. Se
recomienda por los menos 30-60 minutos de
ejercicio al dfa.

Haga que su plato sea colorido. Disfrute sus
comidas, pero coma menos. Reduzca sus por-
ciones. {Verd que con el tiempo lucird y se
sentird mejor!




Dejando ir lo viejo... aceptando lo nuevo

Liz Brunscheen-Cartagena, Servicio de Extension Cooperativo de Kansas

"La dnica cosa en la vida que es constante es el cambio." Esos cambios
son los que nos hacen crecer como individuos, es lo que nos man-
tiene en desarrollo como personas. Pero el cambio es a menudo
muy dificil de llevar, asi sean para algo mejor.

Los padres con frecuencia se preocupan tanto que se olvidan de
que las transiciones de la vida tienen un impacto emocional en sus
hijos. Usted puede ayudar a sus hijos a lidiar con el estrés que estos
cambios traen.

* En primer lugar ayldese a usted mismo para que pueda ayu-
dar a sus hijos. Trate de obtener el control de su propio estrés,
entonces usted estard listo para ayudar a sus hijos

* Sea honesto con los nifios sobre lo que esta sucediendo de
una manera que estd dentro de la comprensién del nifio.
No mantenga la "nueva situacion”, incluyendo la pérdida de in-
gresos, en secreto a los nifios y otros familiares. Hable acerca
de las prioridades de la familia y cree un plan

* No apresure el proceso. Reconozca los sintomas de estrés que
pueden afectar a sus hijos, insomnio, diarrea, dolores de cabeza,
separarse de usted, y/o explosiones de ira

* Mantenga algunas cosas igual. Demasiados cambios a la vez
puede ser abrumador. Sin embargo, algunos cambios son in-
evitables, como una mudanza. Ayude a sus nifios a enfocarse
en los aspectos positivos de sus vidas. Aproveche los talentos y
contribuciones de todos los miembros de la familia

* Pase tiempo en familia haciendo actividades gratis o de bajo
costo que la familia disfrute. Visite los museos cercanos, biblio-
tecas, caminatas, bicicleta, acampar, o juegos de mesa. Deje que

los nifios sugieren actividades

Ines Beltran, Universidad de Georgia, Servicio de Extensién Cooperativos
Claves para comenzar a ser mas activo:

Piense en lo que le impide ser activo y trate de buscar soluciones
creativas. Los siguientes ejemplos pueden ayudarle a sobrellevar
las barreras:

I. Barrera: jNo tengo tiempo!
Solucién: Realice actividad fisica durante todo el dfa por cor
tos periodos de tiempo. Permanezca menos tiempo sentado.
Intente caminar mds en sus descansos o en la hora del alm-
uerzo, planee sus actividades fisicas con anterioridad

2. Barrera: Me siento apenado al realizar actividad fisica con
otras personas
Solucién: Durante sus actividades diarias en casa encuentre
maneras para moverse mas. Use pesas para levantar o haga
ejercicios para las piernas y abdomen cuando esté sentado.
Camine con amigos con los que se sienta cémodo caminando

3. Barrera: Estoy preocupado por mi lesién o dafio en mi es-
palda y por mi salud
Solucién: Hable con su doctor, busque un entrenador o un
gufa en el gimnasio que lo ayude y con el que se sienta seguro
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* Abrace a sus hijos y demuéstreles amor. Reconozca lo que to-
dos ustedes estdn dejando atrds.Visite los lugares significativos por
dltima vez si se estdn mudando o haga una fiesta de despedida

* Respiracién profunda: Ensefie a su nifio a tomar una respi-
racion profunda, retenga la respiracion durante unos segundos
y luego suéltela. Esta actividad ayuda a los nifios a relajarse al
reducir su ritmo de respiracién, su ritmo cardfaco y normaliza
de su presidn arterial

* Toque o coloque la musica favorita de su nifio. La musica tiene
el poder de calmar la mente vy el cuerpo

* Ejercicio: Pidale al nifio que relaje sus musculos. Pida al nifio
que se centre en diferentes musculos del cuerpo vy trate de
relajar uno a la vez. El nifio debe comenzar con ejercicios de
estiramiento de los brazos y progresivamente su cuerpo. La re-
lajacidn fisica con el tiempo conduce a la relajacién de la mente

* Larisa:la mejor medicina y una técnica de relajacidon excelente
para los nifos. La risa es un buen ejercicio para los musculos
de la cara, ya que los relaja. La risa crea con una nota positiva
en la mente

La vida cambia y las transiciones son inevitables. Ayude a sus hijos
hacer de esas transiciones un elemento positivo en sus vidas.

para evitar mds dafios. Recuerde que la actividad fisica no
tiene que ser dificil. La actividad fisica suave es buena también
4. Barrera: Simplemente no me gusta hacer ejercicio
Solucién: Buenas noticias: no tiene que correr o hacer lagar
tijas para obtener los beneficios del ejercicio. Trate de bailar
con musica del radio, camine en el vecindario o en el parque,
o haga un grupo para caminar con amigos para hacerlo mds
agradable

Comience despacio: El cuerpo necesita acostumbrarse a las nue-
vas actividades.

Haga calentamiento: Le ayuda al cuerpo a estar listo para la ac-
cién. Encoja los hombros, mueva los dedos de los pies, columpie
sus brazos, o marche en el mismo lugar. Caliente el cuerpo por
algunos minutos.

Enfrie su cuerpo. Disminuya la intensidad del ejercicio poco a
poco. Si ha estado caminando rdpidamente, camine despacio o
haga estiramiento por unos minutos. Esto le ayudard a proteger su
corazdn, a relajar sus musculos vy a evitar lesiones.

Siéntase bien y orgulloso de sus logros por pequefios que sean.

Condado de Gwinnett* Servico de Extension




Ines Beltran, Universidad de Georgia,
Servicio de Extension de Gwinnett County

Yo no sé ustedes, pero ahora soy mds consciente de la importancia
del agua que en cualquier otra época de mi vida. Leyendo articulos
descubri que solo el 3 por ciento del total del agua del planeta es
agua dulce y el 2 por ciento de esta agua es hielo glacial. Entonces,
en realidad sélo el | por ciento del total del agua de la tierra es para
el consumo humano.

Si pasdramos un dfa sin agua, seria una sefial de que algo muy grave
esta pasando. Es importante practicar algunas simples medidas para
conservar el agua y ser mas conscientes de cuanta agua al dia esta-
mos desperdiciando.

Los escapes de agua en el hogar suman el 13,7 por ciento del total
del agua que usamos en casa. Si vive en la ciudad, puede revisar si
tiene escapes de agua al hacer lecturas de su contador de agua.
Haga una lectura y no use agua en absoluto durante las dos horas
siguientes, al cabo de las dos horas, revise de nuevo el contador y
vea si la lectura ha cambiado. Si la lectura es mayor que la inicial,
usted tiene un escape secreto de agua en algin lugar de la casa.
Los retretes son los culpables mds comunes de los escapes. Para
comprobar si hay escapes, ponga una gota de colorante de comidas
en el tanque del retrete, revise de nuevo cinco minutos mds tarde y
si hay color en la taza, hay un escape. Los retretes de antes de 1993
usan cerca de 3, 5 galones y los nuevos de alta eficiencia usan |,3
galones. Un retrete nuevo puede ahorrarle cerca de $90 ddlares al
afio en su cuenta de agua.

Asf es un consumo de agua diario: Retrete 26,8 por ciento, duchas
16,7 por ciento, grifos 15,7 por ciento, lavadora de ropa 21,7 por
ciento, y escapes |3,7 por ciento (conservewatergeorgia.net). El
promedio de lavadoras de ropas usa 41 galones de agua por carga,
mientras que las nuevas de alta eficiencia usan un promedio de 28
galones por carga. Cuando compre su préxima lavadora considere
los nuevos modelos HE. Pueden costar un poco mds, pero aho-
rrard en su cuenta de agua Yy electricidad.

iQué hacer? Otros consejos para ahorrar agua: instale retretes y
lavadoras HE, recoja agua en un balde mientras espera que el agua
de la ducha se entibia para bafiarse (Usela para regar las flores), lave
sdlo cargas grandes de ropa, cierre el grifo mientras se cepilla los
dientes, use la lavadora de platos sélo cuando esté completamente
llena, y finalmente, instale un barril afuera para recoger el agua de
lluvia. Al seguir estos simples consejos, podemos ayudar a ahorrar

el agua preciosa para nosotros y para nuestros hijos en el futuro.

Comer de manera saludable

Diana Romano, Servicio de Extension Cooperativo de Oklahoma

* El cuerpo es muy sabio, lo ideal es comer cada 4 o 5 horas
comidas pequefias. Esto educa a nuestro organismo, si nos
saltamos comidas, el organismo se descompensa y cuando
comemos el cuerpo tratard de almacenar todas las calorfas po-
sibles. Por eso es muy importante no saftar comidas. También
es muy importante desayunar porque es la primera comida del
dia que provee a nuestro con energfa y nutrientes. Muchas per-
sonas para bajar de peso hacen dietas extremas que no sirven
a largo plazo. Al principio la persona puede perder peso pero
no de una manera saludable y cuando la persona deja la dieta y
empieza a comer normal, subird més rdpido de peso que antes

* Lo ideal es comer todo lo que nos gusta pero en porciones
pequefias. Para tener un peso saludable y evitar enfermedades
crénicas, debemos controlar las porciones que comemos.

Enlace Latino

Debemos comer despacio para darle tiempo al estdmago de
avisarle al cerebro que estamos satisfechos, si comemos muy ra-
pido ésta comunicacion se hace dificil y al final terminamos co-
miendo mds de la cuenta. Disfrute los alimentos y saboréelos, no
coma en frente al televisor por que esto lo distrae y lo hace comer
mads rdpido vy sin saborear la comida

Es mejor evitar las comidas tipo buffet donde nos podemos servir
varias veces. La idea es servirse solo una vez y en un plato no muy
grande para que las porciones sean pequefias. Entre mds grande el
plato, tendemos a servimos mds comida y a comer mds

Tome agua, jugos naturales sin azlcar u otras bebidas sin aztcar
poco a poco durante todo el dia. Si se mantiene hidratado se
sentird con mds energfa y a la hora de comer, comerd menos por
que el agua le ayudard a sentirte satisfecho

Coma las ensaladas o verduras de primeras y en abundancia,
estas tienen bastante fibra y pocas calorfas por lo cual le ayudardn
a sentirte satisfecha, comer menos y a no subir de peso. Después
de comer la ensalada coma la porcidn de proteina como carne,
pollo, pescado, etc. Por Ultimo, coma sdlo una porcién o dos de
harina, ya sea arroz, pasta, o tortillas y que sean de grano integral

Es muy importante realizar una actividad fisica todos los dfas como
caminar, bailar, nadar o montar en bicicleta. Realice al menos 30
minutos diarios de ejercicio para mantener su peso ideal. Si quiere
bajar de peso debe comer menos y hacer més ejercicio para que-
mar mds calorfas de las que consume
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Cocine y Ahorre

Ensalada de frijoles y vegetales

Ingredientes:

* 4 latas de frijoles enjuagados y escurridos (Black beans, North-
ern beans, purple hull peas, and lima)

* 2 tazas de maiz congelado o en lata

* | taza de champifiones

* /2 pepino tajado

* /5 pimiento verde picado

* 2 cebollas verdes en rodajas

* | calabacin en rodajas (zucchini)

* | cucharadita de semillas de apio

* | pepinillo en eneldo picado (dill pickle)

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 4 cucharadas de vinagre

* '/, de taza de splenda

Utensilios:
* | tazdn pequefio
* | cuchillo

| tabla de cortar
* Tazas de mediry cucharas
* Cuchara para mezclar grande

Verano, pasadias, y alimentos seguros

Instrucciones:

|.  Lavese las manos y aliste los utensilios

2. Mezcle los ingredientes en el tazdn pequefio. Tape v refrigere 2
horas antes de servir. Rinde |2 porciones

Esta receta es ideal porque contiene mucha fibra y muchos nutrien-
tes. Sirvala acompafiada de arroz integral.

Andlisis Nutricional por porcién: 204 calorias, 35 gramos de carbohi-
dratos, | | gramos de proteina, 3 gramos de grasa, | | gramos de fibra,

0 mg de colesterol, 345 mg de sodio.

Edda Cotto-Rivera, Servicio de Extension de DeKalb County

Muchas son las actividades familiares y de amigos que conti-
nuaremos disfrutando en los préximos meses. A todos nos en-
canta disfrutar de un buen dfa al aire libre y claro con nuestra
comida favorita. Ultimamente hemos escuchado de incidentes en
donde muchas personas se enferman por algo que comieron en
una de estas actividades, un alimento que se echd a perder o que
no fue preparado o mantenido a la temperatura correcta después
de preparado.

Este articulo les ayudard a recordar ciertas reglas a seguir para pre-
venir o minimizar el riesgo de contraer una enfermedad relacio-
nada con los alimentos. Debemos tener especial cuidado con las
altas temperaturas. Las bacterias de los alimentos se multiplican de
manera mads acelerada cuando las temperaturas estan entre los 90
y 100 grados y cuando hay mucha humedad.

Recuerde y practique las siguientes reglas de seguridad en la
comida para evitar el riesgo a enfermarse con alimentos contami-
nados:
* Ldvese las manos con frecuencia con agua tibia y con jabdn
* Mantenga la carne cruda y sus jugos separadas de otros ali-
mentos
* Lave los utensilios, los platos, las bandejas de cortar alimentos
y el tope de los gabinetes después de preparar cada alimento
* Nunca descongele los alimentos a temperatura ambiente,
descongélelos en el refrigerador de 8 a 12 horas antes de
prepararlos y deje condimentando los alimentos dentro del
refrigerador

* Los alimentos frios se deben mantener a 40 grados o menos
hasta que sea el momento de servirlos. Mantenga los alimentos
frios en hielo para mantener la temperatura

* Los alimentos calientes se deben mantener a 140 grados o mds
de temperatura para prevenir el crecimiento de bacterias. Man-
tenga los alimentos calientes en bandejas con sistema de calor
o en ollas eléctricas. Use un termdémetro de alimentos para
chequear la temperatura

* No agregue mds alimento a los platos que ya tienen comida.
Sirvase de nuevo en un nuevo plato para un comienzo fresco y
mas seguro

Enlace Latino ¢ Envie sus preguntas y comentarios a Ines Beltran a ines.beltran@gwinnettcounty.com
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