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RACIA LA SALW

Formas emocionantes de mantenerse activo esta Pascua

ENESTE TOMO:

Salta Hacia La

iLa primavera ha
Salud. P1

llegado y la Pascua
esta a la vuelta de la
Saludables Para esquina! Es una
Toda La Familia. época para la
P2 diversion, la familiay,
por supuesto, los
Concientizacién dulces. Pero, ¢sabias
sobre el Autismo. que puedes hacer
P3 gue esta Pascua sea
aun mejor anadiendo
algunas elecciones
saludables a tus
celebraciones?
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Ya sea que estes
buscando huevos de
Pascua o disfrutando de
una comida en familia,
hay muchas maneras de
mantenerte activo y lleno
de energia. Desde saltar
como conejitos hasta
elegir verduras coloridas
en lugar de caramelos,
jesta Pascua hagamos de
cada momento una
oportunidad para
mantenernos saludable
felices y llenos de energia!
Asi que toma tus canastas,
iy vamos a saltar hacia
algunos habitos
saludables juntos!
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CIENCIAS DE LA NUTRICION Y SOCIEDAD DE LA SALUD PARA LA
COMUNIDAD DE SOUTH TEXAS EARLY PREVENTION STUDIES (STEPS).

Autoras: Daniela Nifio y Gabriela Trejo
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ARA TODA LA FAMILIAI

Un cambio saludable al dia construye habitos, mejora el bienestar y fomenta el
crecimiento. Ten en cuenta estos consejos al comenzar el mes de Abril:

@Bebe 8 tazas de agua o bebidas sin
azucar para mantenerte hidratado este

primavera.

@Hacer ejercicio de 3 a 5 veces a la
fisica y
mental, la énergia y la vitalidad.

semana mejora la salud

despensa

@ Agregar alimentos bésicos saludables en la
como granos enteros, frutas secas,
nueces Y frijoles, proporciona complementos

rdpidos y nutritivos para las comidas o bocadillos.

@Protege tu piel del sol con blogueador solar,
9
que la resguarda de los rayos UV, previniendo
quemadouras, envejecimiento y danos.

Guia de productos de temporada

La espinaca proporciona
vitaminas, minerales, fibray
antioxidantes, apoyando la
digestion, los huesos, la
inmunidad y la salud del
corazon.

LECHE VEGETAL

Y

Instrucciones
1.En una licuadora de alta velocidad,
agrega todos los ingredientes:
EsPinaca, Leche, Plitano, Pifa y
Hielo f(opcional).
2. Moditica los ingredientes segiin
sea necesario.
3. jSirve y disfruta!
Opciones Personalizables:
iEsta receta es muy versatil! Puedes cambiar
la espinaca por col rizada, el platano por
mango, o afadir bayas, proteina en polvo,
semillas, etc. Ajusta las especias al gusto y

personalizalo segun tu familia. jDisfrutalo a tu
manera!
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%@‘;) digestion y apoya los huesos
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inmunidad, ayuda a la

5

y tiene pocas calorias.

La pina hidrata, refuerza la .

Batidolde]
PinajyjPlatano)

Ingredientes:

* 1taza de espinaca fresca

* | taza de pina congelada o
fresca

* 1 platano fresco o congelado

e 3/4 taza de leche o leche
vegetal sin endulzar (sin
lacteos)

Equipo:
¢ Licuadora de alta velocidad

Porciones:
1 porcion

Tiempo de Preparacion:
5 minutos

Almacenaje:
En un recipiente hermético en el
refrigerador por hasta 24 horas

Consejos:

¢ Agrega hielo

e Usa pina y/o platano
congelado para un batido
mas espeso y frio.

* Aiade jarabe de arce, néctar
de agave o una datil sin hueso
para endulzarlo.

Los platanos ofrecen

energia, potasio, fibra y
antioxidantes, apoyando la

digestiony a salud del

corazon.
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Calorias: 221 kcal
Carbohidratos: 50 g
Proteina: 4 g
Grasas: 3 g

g
Sodio: 270 mg

Potasio: 770 mg
Fibra: 7 g
Azicares: 31 g
Vitamina A: 2984 IU
Vitamina C: 98 mg
Calcio: 282 mg

Hierro: 2 mg

Grasas Saturadas: 0.2 g
Grasas Poliinsaturadas: 1 g
Grasas Monoinsaturadas: 1

Informacion Nutricional:
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Mes Nacional de’Goncientizacién sobre
Censoriales

el Autismo::
Saludable’s

a? s

Abril es el Mes Nacional de Concientizacién sobre el Autismo, un momento para
aprender mas sobre el autismo y cémo podemos apoyar. La estimulacion sensorial,
que ayuda a como nos sentimos y experimentamos el mundo, puede provenir de
muchas cosas, incluidos los alimentos saludables. Aqui hay algunos ejemplos de
alimentos que son tan saludables como estimulantes:

Allmentes con Teturas
Crujlentes

Las manzanas proporcionan
vitaminas A, By C, fibra,
antioxidantes y minerales
para una buena nutricion.

Las zanahorias estan llenas
de vitaminas A, C, K, fibray
antioxidantes para una dieta

JAlimentoslconjliexturasiBlandaslo

Gremosas
Los mangos refuerzan la
inmunidad, la digestion y la salud
del corazon, la piel y los huesos, e
igual proporcionan energia 'y
antioxidantes.

‘\ Los aguacates apoyan la salud del
. corazon, la digestion, la piel y

saludable. reducen la inflamacion.
ANimantes TERRES Alimentes TERRSS
Licuices © Fluicies SUGYVES

refuerza la inmunidad,
fortalece los huesos y
proporciona proteinas.

ey

: P{ Los batidos de frutas ofrecen
&) !

i wx hidratacion, vitaminas y
A U C&‘* antioxidantes para la energia
y el bienestar.

©

El yogur favorece la digestion,

Los huevos revueltos ofrecen
proteinas, vitaminas y minerales
para la salud muscular, la energia
y la nutricidn en general.

Los frijoles proporcionan
proteinas, fibra, antioxidantes y
minerales, apoyando la digestion,
la salud del corazon y la energia.

©
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LABERINTO DE HUEVOS DE PASCUA
S _[Jucgo Divertide pard [Mﬁ‘ﬁ@sﬂ_ (

iPreparate para una emocionante aventura con el Conejo de Pascual
iAyuda al Conejo a encontrar su camino hacia los huevos de Pascua siguiendo un camino saludable
hecho de deliciosas zanahorias!
¢Estas LISTO para tomar decisiones inteligentes de alimentos, guiar al Conejo de Pascua por el
camino saludable y asegurarte de evitar eIBbaErRiArJg?engaﬁoso con opciones de comida NO TAN
Cada zanahoria no solo te dara pistas para guiarte, jsino que también le dara al Conejo de Pascua

Q(‘? energia extra para...

RACIA LA SALYD?

RECVEREA, AS) @9090 ATURASTE AL GONEI0 BE PASEUA A
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MARAYIIT0SOSYATIMENTOSISATUDABIESYTO D0 SO SIDIASH
EENZ{PASCUA!
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