American Heart
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“Cuidar a
las
personas;
ser
responsable
COmO no

Mi foto sta vasada en el medio ambiente en mi comunidad. Como coleccionar toda la fum ar. ??
basura. Cuidar a las personas; ser responlsables como no fumar. Eso pienso que hay

que seguir educando hace daiio al vesino, nifios y la tercera hadad. Blanco. Negra.

Dia= Noche. La gran contravercia del presente futura pasado

“Crear
conciencia...
ahorramos
agua,

Motivacion a tener vida saludable y peso saludable Comer saludable Mi
motivacién a una buena salud sino aprendemos a “comer” bien se y entiendo.
Tarde o temprano. Se termina con complicasion sino no “dormimos” bien. Al
sistema nerviosa se descontrola. Si no se hace “exersicio” nuestro cuerpo se
desabilita. La “mente” esel control para toda. Nesecitamos de todo esto para no
entrar en deprecion. 1) Comer bien 2)Dormir bien 3)Exercio. Mente sana. Cuerpo

Que lo

. motivaria a
mantenerse

saludable?

Porqgue es dificil

mantenerse
saludable?

“Si no se
hace
ejercicio
nuestro
cuerpo se

deshabilita.”
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VOLUNTEER-LED
FOOD SKILLS EDUCATION

¥
(J SHOP STRATEGICALLY

e Manteniéndose Saludable en Orient Heights:

un Proyecto Fotovoz
Residentes Comparten Sus Historias:

Para usted, que significa
ser saludable?

en el plato, tazén o vaso. Durante el transcurso
del dia, incluya alimentos de todos los grupos:
vegetales, frutas, granos integrales, lacteos bajos
en grasa y alimentos que contengan proteina y
sean bajos grasas.

Haga que la mitad Asegurese de que por
de su plato contenga lo menos la mitad de
frutas y vegetales. los granos consumidos
sean integrales.

Cambie a leche Varie sus fuentes
descremada o de proteina.
con 1% de grasa.

Encuentre Recetas Saludables En Linea:

Encuentre recetas nutritivas por ingrediente: http://gbfb.org/modules/clickcook.php

Recetas saludables, libros de cocina, y mas: http://www.whatscooking.fns.usda.gov/es
Recetas con alimentos enlatados: http://mealtime.org
Muestra de Menu de 2 Semanas: http://www.choosemyplate.gov/sites/default/files/budget/2WeekMenusAndFoodGroupContent.pdf

EXCEPTIONAL CARE. WITHOUT EXCEPTION.

Comiendo Saludable:

Vegetales Frutas Granos | Licteos Proteinas
Coma més vegetales U=e frutas comao Elija opciones de Beba leche descre- Coma wvariedad de
rojos, anaranjados y bocadillos, em ensala- | panes, roscas de pan, | mada (sin grasa) o de | alimentos del grupo
wverde oscurg como das y postres. En el panecillos, cereales 1% de grasa (baja en de la proteina cada
tomates, camaotes desayuno agregue para el desayuno, grasa). Esta contiene | semana, coma:
{batatas) ¥ brdcoli bananas o fresas 2 galletas, arroz, v la misma cantidad de | pescado, mariscos,
como parte de los su cereal; agregue fideos v tallarimes calcio w otros nutri- legumbres y nueces;
platos principales, arandanos a sus hechos de granocs entes esenciales que asl como carnes

panguegues. integrales en lugar de | la leche antera, pero magras de res y ave,
Agregue legumbbores a granas refinados. COn Mendas grasa y W huewvos.
las ensaladas (frijoles | Compre frutas secas, calorias.
o parbanzos), sopas congeladas o enlata- Busgue en la lista Haga que la proteina
{guisantes o lente- das {en agua o 100% de ingredientes de Use yvogur bajo en en su plato provenga
jas) v a los platos de jugol, asi coma frutas | las etiquetas de los grasa coma aderezo de pescado y mariscos,
acompafamiento frescas. productos por las para ensaladas de dos veces por semana.
{frijoles pintos o coci- palabras “integral® fruta v papas.
dos en salsa dulce), Al seleccionar jugos, o “grang integral” Elija carmes magras
a sirvalos como plato | elila jugos 100% de “whale grain’) 5i no tolera la lactosa, | v carme molida gue
principal. fruta. antes del nombre del | prusbe leche sin lac- sea por lo menos

ingrediente. tosa o leche de saja Q0% magra.

Considere todo tipo enriquecida {bebkida
de vegetales: frescos, Elija productos gue de sojal. Recorte o escurra la
cangelados v enlata- incluyam algdn grana grasa de las carnes y
dos. Elija vegetales integral como el quiteles el pellejo a
enlatados con “sodio primer ingrediente de las carnes de ave para
reducido” o "sin =al la lista. reducir la grasa vy las
agregada” ("reduced calorias.
sodium™ o “without
added salt™).

Para llevar un plan de alimentacién de 2,000 calorias al dia,
usted necesita las cantidades indicadas de los siguientes grupos de alimentos.
Para encontrar las cantidades indicadas para usted, visite ChooseMyPlate.gov.

Consuma Consuma Consuma Consuma Consuma
2%z tazas al dia 2 tazas al dia & onzas al dia 3 tazas al dia 5%z onzas al dia
ACadmo se calcula cCdamo se calcula S dmo se calcula cCamo se calcwla cCdmo se calcula
una taza? una taza? una onza? una taza? una onza?
1 taza de vegetales 1 taza de frutas 1 rebanada de pan; 1 taza de lache, 1 onza de carne de res
crudos o cocidos, o crudas o cocidas, ¥ taza de arroz, yoour, o leche de soja | o ave magra, pescado
de jugo de vegetales; | o de jugo 100% de cereal, o fideos o fortificada; 1% onzas o mariscos; 1 huewvo;
Z tazas de vegetales fruta; ¥ taza de tallarines cocidas; de queso natural; 1 cucharada de man-
de hoja crudas frutas secas 1 onza de cereal listo 2 onzas de queso tequilla de cacahuate
para comer procesado {mani}); ¥ onza de
nueces o semillas;
% de taza de
legumbres

U ), Dessriamenso de Agricuitura de ks FEUU. Cerro para Politicss y Promecion de la Rutricidn
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“ea cudnta sal (sodia) contienen los
alimentos que compra. Compare el
sodio en los alimentos vy elija los gue
tEngan menaos.

Beba agua en lugar de bebidas con
azdcar. Coma alimentos azucarados
con menas frecuencia.

Haga que las comidas con grandes
cantidades de grasas saturadas, Ccomo
pasteles, galletas dulces, helado, pizza,
queso, chorizo y salchichas, sean
opciones ocasionales ¥ no comidas
diarias.

Limite las calorias sim valor nutritive a
menos de 260 al dia, para una dieta de
2000 calorias al dia.

Elija actividades gue le guskten vy
haga cada una de ellas por o menos
durante 10 minutos por vez. Todo
ello se acumula y los beneficios

de salud aumentan a medida gue
dedica mas tiempo a estar activo.

Mifios y adolescentes: 50 minutos o
mias al dia.

Adultos: 2 horas y 30 minutos o
mds por semana de wna actividad
que requiera esfuerzo moderado,
como caminar a paso rapkdo.
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R e e L Ayuda Legal Gratis:
- Para mas informacion: http://www.masslegalhelp.org/spanish
Para conseguir un abogado: Greater Boston Legal Services

Encuentre mas informacion y comparta sus consejos abajo! Acceda el mapa en linea: http://arcg.is/1gsxOT4
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Sitios ABCD

Recursos Locales

Mercado de Agricultores

& ABCD Head Start and
Early Head Start

o ABCD Neighborhood

Y Sites

% ABCD Head Start
Affiliates

Tienda de Esquina Saludable

BCYF Centros Social para Jovenes
y Familias

Librerias Publicas

Centro Social

Piscina
T

Piscina al aire libre

Centro Para Personas Mayores

Boys and Girls Club of Greater

Boston

Sitios para Educacion de Adultos de

siosymea Boston

Linea Gratuita: 1-800-323-3205

Servicios Locales: http://www.qgbls.org/get-legal-help/es/service-locations

. MA Linea Para Violencia Domestica ‘Safelink’:
| 1-877-785-2020; TTY: 1-877-521-2601
/ Para situaciones de emergencia, llame al 911

pr-—"

L‘;li: 5 | Centros de Ayuda Para Empleo

e Boston Career Link:

1010 Harrison Avenue, Boston, MA 02119
Teléfono: (617) 536-1888

Fax: (617) 536-1987
www.bostoncareerlink.org

o

Career Center

Career Solution:

75 Federal Street, Boston, MA 02110
Tel:(617) 399-3131
Fax:(617) 451-9973
www.theworkplace.org

(800) 447-8844

Informacion sobre recursos educativos para adultos

Linea de Informacion de Educacion de Adultos de Massachusetts



http://www.masslegalhelp.org/spanish
http://www.gbls.org/get-legal-help/es/service-locations

