Huevos para los jovenes de corazon

Los huevos son perfectos para los jovenes de corazon. Ellos tienen muchisimos nutrientes:
e La vitamina D y el fésforo son buenas para nuestros huesos.
e Choline ayuda a nuestro cerebro y a la memoria. Un huevo tiene la mitad de la cantidad
de choline que usted necesita cada dia.
e El Folio y la vitamina B12 ayuda a prevenir enfermedades del corazon.
e El zinc ayuda a fortalecer el sistema inmunolégico.
e | 0s antioxidantes como la vitamina A, la vitamina B6 y el folio ayudan a
prevenir el cancer. Ellos son buenos para su vista. Antioxidantes ayudan
a prevenir la ceguera y las cataratas relacionadas con la edad, y puede
retrasar el envejecimiento. Uno de los antioxidantes en los huevos retrasa
enfermedades prematuras del corazon.
e Los huevos son una excelente forma de obtener proteinas. Las proteinas
ayudan para que la piel permanezca flexible y fortalece los misculos.
Un huevo grande contiene 6 gramos de proteinas.
e | as grasas Omega-3 mejoran el colesterol en la sangre, reducen el riesgo
de Alzheimer y ayuda a mantener buena vista. Los huevos Omega-3 son los
mismos que los huevos normales pero tienen mas grasas omega-3 poliinsaturadas.

Nutricié lent &Y qué acerca del colesterol?
Sdisdeln it il Algunas personas dejan de comer
Un huevo grande (50g) te da: huevos porque estan preocupados
P por el colesterol y enfermedades
Energ‘|a 71 Cal del corazdn. Pero el comer
Proteinas 6 gramos menos colesterol no previene
Grasa S gramos de enfermedades del corazon.
Colesterol 190 Mg. Puede incluso causar otros
Carbohidratos O gramos problemas de salud. Porqué?
Comer menos colesterol a veces
Il Porcentaje de consumo diario significa que no obtendremos todos
recomendado: los nutrientes que deberiamos.
Vitamina A 8% Nuevas investigaciones demuestran
Vitamina E 6% que esta bien que los adultos coman
Vitamina D 29% un huevo cada dia.
Folate 15% Si )
C
-I[llizr:il:: 23’ grasas saturadas y trans. Estas se oma C
° encuentran en alimentos horneados, 3
Riboflavina 15% pasteles, alimentos procesados y saIUdabIe %’
Hierro 2% cubiertas batidas. Los aceites para 2
Zinc 5% hidrogenados son un tipo de grasa @
Fosforo 6% trans. Trate de no comer muchos envejecer §
_ alimentos que contengan aceite P
Uno o dos huevos es lo mismo hidrogenado. Asegurese de leer las saludable ¥
que una porcion de carne y etiquetas en los alimentos. 2
alternativas de acuerdo a la S
Guia de Alimentos de Canada. £
hig




Huevos para los jovenes de corazén

Comprar y almacenar huevos

Comprar huevos:

Cuando compre huevos, aseglrese que estan

e Refrigerados

e Limpios

e Sin rajaduras

e Categoria A

La fecha de vencimiento en la caja de huevos, le indica cuanto
tiempo los huevos permaneceran con la categoria A. Esto es,
usualmente, entre 28 a 35 dias desde que los huevos fueron
empacados. Después de esta fecha usted puede usarlos todavia para
hornear, para cocciones fuertes o huevos revueltos; pero los huevos
no estarian buenos para escalfarlos o freirlos.

I Almacenar huevos:

Los huevos permanecen frescos en su caja en el refrigerador.

La caja evita que los huevos absorban sabores y olores de las otras
comidas. También le recordara la fecha de vencimiento.

Usted puede congelar huevos crudos. Batalos y péngalos en un
contenedor hermético. Cuando usted esté listo para usarlos,
descongélelos en el refrigerador. Use los huevos descongelados en
platos que seran cocidos completamente. Tres cucharadas (45ml)
de un huevo entero descongelado es lo mismo que un huevo grande.

Jlll Huevos cocidos:
Usted deberia comer los huevos tan pronto como los cocine. SUG ERENCIA
Lo mismo se aplica para los alimentos que contienen mucho huevo.
Si usted no va a comer los huevos inmediatamente, consérvelos en N uevas
el refrigerador. Aseglrese de recalentar completamente las sobras

de los platos que contengan huevo. |nveSt|gaC|OneS

Jl Almacenar huevos (en el refrigerador) ¢Cuanto se conservaran? dem uestra n q ue
Huevos frescos en la cascara la fecha vencimiento
Sobras de yemas o claras de 2 a 4 dias eSté b|en q ue
Huevos bien cocidos menos de 1 semana
Platos preparados con huevo de 3 6 4 dias IOS ad u ItOS
Encurtido de huevos menos de 1 mes
Huevos enteros congelados (batidos) menos de 4 meses COman U n h UeVO

todos los dias.




Huevos para los jovenes de corazén

Recetas de huevos

Huevos hechos en el horno
microondas (1 porcién)
Preparacion: 1 minuto
Coccion: 45 segundos
Duracion: 1 minuto

Il Huevos Encurtidos
Preparacion: 5 minutos
Coccion: 12 minutos
Duracion: 2 dias

Derrita media cucharadita de mantequilla
en un tazon pequeno. Esto deberia tardar
15 segundos en alta temperatura en el
horno de microondas. Mueva el tazén en
circulos para que la mantequilla se
disperse por todos los lados. Vierta un
huevo en el tazén. Reviente la yema con
un mondadientes (palillo de dientes) o un
tenedor. Cubra la taza con una envoltura
plastica pero deje un pequeno espacio
abierto para que salga el vapor.

Hornéelo en el horno de microondas a una
temperatura media-alta por 45 segundos
a 1 minuto o hasta que estén hechos en la
forma que a usted le gusten. Deje reposar
los huevos de 1 a 2 minutos con la
envoltura plastica todavia puesta.

Para una comida completa, sirvase con
tostadas de trigo entero, queso y jugo de
naranja.

Hierva una docena de huevos hasta que
estén bien cocidos. Pélelos y dividalos
entre dos frascos con tapa de un cuarto
de galén o de un litro. En una pequena
cacerola mezcle 1 taza (250 ml) de vinagre
blanco, 1 taza de (250 ml) de agua,

1 cucharada (15 ml) de azlcar, 2
cucharaditas (10 ml) especias encurtidas
y una cucharada (5 ml) de sal. Cdbralo y
pongalo a hervir. Reduzca el fuego y déjelo
cocer a fuego lento por 10 minutos. Usted
puede colar el liquido usando una estopilla
si usted gusta. Vierta la mitad del vinagre
caliente mezclado en cada frasco y
ciérrelos. Déjelos reposar en el refrigerador
por dos dias. Los huevos encurtidos pueden
conservarse por un mes en la nevera.

Para hacer huevos encurtidos rapidamente,
ponga huevos bien cocidos en el jugo para
encurtir o en jugo de remolacha azucarera
encurtido. Déjelos en el refrigerador por
dos dias antes de comérselos.

SUGERENCIA
Almacene
huevos crudos
0 cocidos en el
refrigerador.




Huevos para los jovenes de corazén

Receta de huevos

Fritatta (4 porciones)
Preparacion: 8 minutos
Coccién: 13 minutos

lll Hamburguesa de huevo
(1 porcion)
Preparacion: 2 minutos
Coccidén: 2 minutos

Bata 8 huevos con media taza (125 ml)
de agua o caldo. Anada sal y pimienta y
2 tazas (500 ml) de verduras cocidas y
cortadas, carne, pollo, 0 mariscos.
Derrita 2 cucharadas (30 ml) de
mantequilla en una sartén pequena
refractaria de 10 pulgadas (25 cm)
Cocine de baja a media temperatura.
Manténgase levantando los bordes de tal
manera que el huevo que no esta cocido
vaya hacia el fondo de la cacerola.

La frittata esta hecha cuando estéa casi
cuajada pero adn himeda en la parte
superior. Esto usualmente tarda de 10

a 15 minutos. Rocie la parte de arriba
con media taza (125 ml) de queso rallado.
Poéngalo debajo de la parrilla durante 3
minutos, hasta que el queso se derrita.
Cértelo en trozos grandes para servirlo.

Para una comida completa, sirva la
frittata con una ensalada revuelta y un
panecillo, y luego un pedazo de fruta.

Fria 0 haga un huevo en el horno de
microondas. Péngalo en un pan de
hamburguesa caliente. Ahada una tajada
de queso. Anada lechuga y una tajada de
tomate, si usted lo desea.

Para una comida completa, coma la
hamburguesa de huevo con un vaso de
leche, y luego de postre, una ensalada
de frutas.

SUGERENCIA
Los huevos son
una excelente
forma de
obtener
proteinas.

This sheet is adapted from: Canadian Egg Marketing Agency, www.canadaegg.ca
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Coma menos Sal

¢Cuanta sal es demasiado?

La gente necesita comer menos sal por diferentes razones. Algunas
personas tienen la presion sanguinea alta. Otras retienen agua y
tienen los pies hinchados o agua en los pulmones. Alguna gente
deberia dejar de usar sal. Otras personas deberian usar menos sal.

&Y qué acerca de la presion sanguinea?

Una serie de cambios en el estilo de vida pueden ayudar a reducir

la presion sanguinea. Estos incluyen:

e Comer menos sal;

e Empezar a caminar o caminar mas;

e Perder peso si usted esta con sobrepeso;

Reducir o dejar de fumar;

e Aprender a relajarse; y

e Trabajar con su doctor para encontrar las pastillas correctas
para la presion sanguinea.

¢Cuanta sal es apropiada para mi?

Hable con su doctor o una dietista registrada acerca de cuanta sal
usted puede usar.

Pregunte cosas como:

e ;Realmente necesito usar menos sal?

¢Deberia dejar de usar sal cuando cocino?

JDeberia dejar de comer comida empaquetada y procesada?
¢Deberia eliminar la sal de mi dieta?

Estas son algunas formas para comer menos sal

I En la mesa:
e Retire su salero de la mesa.
e Deje de usar todo tipo de sal. Esto incluye sal de
mesa, sal de mar, sal de ajo, sal de cebolla, sal de coma
apio, pimienta con limén, glutamato monosdédico

(GMS), salsa de soya, salsa teriyaki. SaIUdable
para

envejecer
saludable

Eating Less Salt Spanish Version




Coma menos Sal

Estas son algunas formas para comer menos sal (continua)

Cuando usted esté comprando:

e Compre comida fresca. La carne procesada y la
comida enlatada contienen sal. Escoja carne fresca en
lugar de carne procesada. Compre frutas y vegetales
frescos en lugar de enlatados.

e Compre comida sin sal. Busque comidas que indiquen
"reducido en sal" o "bajo en sal".

e Lea las etiquetas. La mayoria de las comidas
empaquetas tienen sal agregada. Si la sal o el sodio
esta como primer, segundo o tercer ingrediente, es
probable que sea muy salado para usted. Si el
porcentaje del Valor Diario (DV) de sodio en la tabla
de Nutricién es del 5% o menos (120 Mg o menos),
el alimento es bajo en sodio.

Il Cuando usted cocine:

e Cocine pasta, arroz y papas sin sal. Cuando hornee
galletas 0 molletes, use menos sal de lo que sugiere
la receta.

e Cocine con menos o0 nada de sal. Trate de hacer
sopas, estofados (guisados) , cazuelas y postres con
menos sal. Las librerias y bibliotecas tienen muchos
libros de cocina de poco uso de sal.

I Cuando usted tome agua, escoja

e Agua de la llave (o grifo), agua de manantial SUG ERENCIA
0 agua destilada

e Agua embotellada (mire la etiqueta) La gente
(Agua tratada con suavizantes es salada. También la
club soda tiene sodio.)

con presion

¢Como puedo anadir mas sabor sin usar sal? Sangumea alta
Use condimentos y hierbas para dar mas sabor: puede req uerir

e Use mucha cebolla, ajo, jengibre, perejil y otras

hierbas frescas. Va rlOS Camb'OS
® Rocié jugo de limdn, jugo de lima o vinagre en los

vegetales, pescado o pollo. en SU eStlIO

e Haga su propia salsa para ensaladas con aceite, .
vinagre, hierbas y condimentos. de Vlda

e Use vino para darle sabor a los estofados (guisados.)




Coma menos Sal

¢,Como puedo anadir mas sabor sin usar sal? (continua)

Esta es una salsa picante, baja en sal, que usted
puede preparar. Pongalo en su salero en lugar
de la sal.
Mezcle:
1 cucharada de:

e Mostaza en polvo

e paprika

e cebolla en polvo

e pimienta
1 cucharadita de:

¢ albahaca

e tomillo

¢Qué alimentos deberia evitar?

Algunas de las cosas en esta lista podrian ser sus
alimentos favoritos. Puede comerlos, pero no coma
demasiado. Trate de no comer mas de un alimento
salado en una comida.

Il Alimentos empaquetados e instantaneos.

Estos incluyen: mezclas; alimentos enlatados;
alimentados empaquetados; alimentos instantaneos;
y comidas congeladas.

Il Carnes de rosticeria.

SUGERENCIA

Jlll Alimentos procesados.

Estos incluyen: carnes y pescados enlatados; queso M|re |a eth Ueta
procesado o queso para untar; pescado ahumado
y arenque ahumado; y salchichas. MUChOS

Jlll Alimentos encurtidos. a|lmentOS
procesados
contienen

mucha sal.




Coma menos Sal

¢Qué alimentos deberia evitar? (continua)

Condimentos o salsas.

Estos incluyen: salsa de tomate o salsa para bistec;
mostaza, condimentos o rabano picante; salsa
Worcestershire o salsa de soya; salsas para ensaladas;
salsas empaquetadas o cremas; y caldo.

I Alimentos ligeros.

Estos incluyen: papas fritas (en bolsa), galletas tostadas
saladas en forma de rosquilla y galletas saladas; nueces
salados o semillas de girasol; y palomitas de maiz hechas
en el horno de microondas.

Jlll Algunos postres.

Por ejemplo, pasteles y postres para comercio; y mezclas
de pudin.

[l Algunas bebidas.

Estos incluyen: jugo de tomate y vegetales; bebidas para
deportistas; refrescos o sodas; y algunas aguas minerales.

&Y qué acerca de los sustitutos de la sal?

Busque sustitutos de la sal que estén hechos de hierbas,
condimentos y cascara de productos citricos. Algunos

sustitutos de la sal estan hechos de potasio en lugar de SUG ERENCIA

sodio. Si usted tiene una enfermedad renal o estd tomando

pastillas para la presion sanguinea, puede que estos Algu nOS
sustitutos no sean apropiados para usted. Consulte con

su doctor si estos sustitutos de la sal son apropiados SUStItUtOS de
e vt la sal estén

hechos de

ey potasio en lugar
de sodio.

This sheet is adapted from: How to Reduce Salt, Manitoba Home Care Program fact sheets, Manitoba Health, 1999.
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Prevenir el Estrenimiento

Estrenimiento significa tener dolor o dificultad para
el movimiento intestinal.

Muchas personas mayores tienen este problema.

El estrenimiento puede llegar a ser mas que incémodo.
Un estrenimiento continuo podria llevarlo al hospital.
Trate de mantener un movimiento intestinal regular
llevando una dieta saludable; vale la pena el esfuerzo.

¢Qué puede hacer para prevenir el estrenimiento?

Si usted decide hacer alguno de estos cambios, tdmese su tiempo.
Su cuerpo puede necesitar algunos dias para acostumbrarse al cambio.

[l Mantenga una rutina regular:

e Trate de ir al bano tan pronto como usted
sienta la necesidad de evacuar.

e Si usted ha estado estrenido, tdmese tiempo
para ir al bano a la misma hora todos los dias.
Poco después de una comida es usualmente
mejor.

e Recuerde que el cuerpo de cada persona es
diferente y necesita su propia rutina.

[l Tome de 6 a 8 tazas de liquidos cada dia:

e Los liquidos ayudan a evacuar mas facilmente.

e E| agua, el jugo, la leche y las sopas son
buenas opciones.

e El café regular, el té y las bebidas gaseosas
no son tan buenos. La cafeina en estas bebidas
le quita los liquidos a su cuerpo.

e A algunas personas les gusta anadir jugo de
fruta al agua. Esto le da sabor. Pruebe el limén,
la naranja o jugo de arandano.

e Cuando el clima es calido, beba un vaso coma
adicional de liquido cada dia.

e Sj usted tiene problemas con el corazén, con saludable
los vasos sanguineos o los rinones, consulte

con su doctor antes de hacer cambios para
en la cantidad de liquidos que usted bebe.

envejecer
saludable

Preventing Constipation Spanish Version




Prevenir el Estrenimiento

¢Qué puede hacer para prevenir el estrenimiento? (continua)

Coma alimentos con fibra todos los dias. La fibra le ayuda
a mover los desperdicios a través de su sistema digestivo.
e Coma muchos panes integrales y cereales.

e Coma frutas y vegetales.

e Coma ciruelas y jugos de ciruela. Las ciruelas contienen
un laxante natural y también fibra.

e El salvado contiene mucha fibra. Una forma facil de comer
salvado es rociandolo en las sopas, en las cazuelas, en
el yogur o en el cereal caliente. Esto puede ayudarle si
le es dificil masticar. Cuando usted quiera anadir fibra
a su dieta, incremente lentamente la cantidad que usted
coma. Témese de 2 a 3 semanas, anada un poco mas
cada dia. Esto impedira que usted se hinchey le
den gases.

e Estas son algunas buenas fuentes de fibra: el salvado
natural, salvado en cereales, molletes de salvado; harina
hecha de grano entero; pan hecho de grano entero,

lentejas, arvejas partidas y frijoles; cereales de grano :
entero como Red River™, Shredded Wheat™, y Grapenut m ;
Flakes™; nueces; semillas; verduras; y fruta. %

I Disfrute el estar activo todos los dias:

e El ejercicio le ayuda a prevenir el estrenimiento.
Esto incluye caminar, estirarse, tareas domésticas,
nadar y montar en bicicleta.

e Encuentre algunas actividades que usted disfrute. SUG ERENCIA

Es mas probable que usted permanezca activo si usted

se divierte mientras hace ejercicio. La aCt|V|dad
lll No use muchos laxantes: ﬁS|Ca Ie ayUda

e Use laxantes por un corto tiempo y s6lo cuando usted

los necesite. Si usted los ha estado usando por mucho a prevenlr el
tiempo, consdltelo con su doctor. ~ .
e Usar laxantes por mucho tiempo puede causarle eStren|m|entO

estrenimiento o hacerlo peor. Sus intestinos pueden,

eventualmente, requerir laxantes para funcionar. Pongase aCt|VO

Adapted from: Saskatchewan Health—Healthy Eating for Seniors, 2003
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Lista para comer saludable

¢Qué cambios podria hacer para mejorar sus habitos alimenticios?
Este cuestionario puede ayudarle a decidir.

I Como, al menos, tres comidas al dia normalmente.
Si NO

Usted necesita comer una variedad de alimentos

de los cuatro grupos de comida. Esto le dara a su cuerpo
todas las proteinas, vitaminas, minerales y energia que
necesita. El comer regularmente y tener refrigerios
(meriendas) saludables le ayudaran a mantener su energia.
El comer regularmente le ayuda a estar seguro que

comio suficiente.

o

Jlll Como 5 o mas porciones de grano cada dia.
Al menos tres porciones de alimentos integrales.

-

Si NO

Los granos nos proporcionan carbohidratos para la energia.
Ellos también nos dan vitamina B y hierro para tener la
sangre saludable. El pan integral, los cereales y el salvado
contienen mucha fibra. La fibra y los liquidos saludables
como el agua, el jugo y la leche ayudan a prevenir

el estrenimiento.

[l Como 5 o mas porciones de vegetales y frutas cada dia.

-

Si NO

Los vegetales y frutas nos proporcionan muchas vitaminas
y minerales. También nos dan fibra. Aseglrese de comer
vegetales de color naranja y verde obscuro y frutas de color
naranja porque contienen vitamina A y C. coma

Jlll Como 2 o mas porciones de productos lacteos cada dia. SaIUdable
si NO para

Los productos Iacteos son una gran fuente de calcio. envejecer
El calcio ayuda a mantener nuestros huesos fuertes.
saludable

Healthy Eating Checklist Spanish Version




Lista para comer saludable

¢Qué cambios podria hacer para mejorar sus habitos alimenticios? (continua)

Tomo, al menos, de 6 a 8 vasos de liquidos cada dia; sin contar
café o te.

Sl NO

Los liquidos ayudan a prevenir estrenimiento y deshidratacion.

lll Trato de no comer mucha sal, alcohol, café y té.

-

Si NO

La mayoria de la gente consume mas sal de la que deberian.
Reduzca su consumo de sal comiendo menos alimentos salados,
y usando menos sal en la mesa y al cocinar. Muchos adultos no
deberian tomar mas de una bebida alcohdlica al dia. Beber mucho
licor es malo para su salud. El café y el té le impiden a su cuerpo
obtener hierro y calcio de los alimentos. Tome menos de 2 a 4
tazas de café y té al dia.

Jlll Consulto con mi doctor, una dietista o nutricionista antes de tomar
cualquier vitamina o mineral en pildoras.

-

Sl NO

Tomar vitaminas y minerales puede ayudar pero nunca reemplazara
a una dieta saludable. Dosis altas no son buenas para usted.

Su doctor, una dietista registrada o una farmacéutica pueden
ayudarle a decidir lo que es apropiado para usted. Otras drogas
pueden afectar la forma en que su cuerpo usa los nutrientes.

Il Disfruto el estar activo

-

Sl NO

La actividad fisica con regularidad le ayuda a tener un buen
apetito. También quema energia. Esto significa que usted come
mas y obtiene mas de las vitaminas, minerales y proteinas que su
cuerpo necesita.

;Contesto Si a todas las preguntas? jFelicitaciones!
Si contestd NO, usted puede necesitar ayuda para cambiar su dieta.

SUGERENCIA
Mejore sus
habitos
alimenticios; es
bueno para

su salud.

Adapted from: Saskatchewan Health — Healthy Eating for Seniors, 2003.
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Jlll Usted deberia tomar agua cuando:

Jlll Como tomar mas agua

{El Agua es saludable para

Nuestros cuerpos necesitan agua para estar saludables

Hagase el habito de tomar agua todos los dias. Usted deberia tomar de 6 a 8
tazas de liquido diariamente. Al menos 3 6 4 de estas tazas deberian ser agua.

Il No siempre se sentira sediento(a) cuando necesite mas agua. g
Las siguientes son formas en las que su cuerpo le indica que
necesita mas liquido:
e Usted siente su lengua y boca secas
e Usted se siente confundido y cansado
e Usted tiene menos cantidad de orina, es obscura y tiene
un fuerte olor
e Usted se siente mareado cuando se levanta de la cama o de
una silla
e Usted se siente estrenido

e Su casa esta caliente o usted esta afuera bajo un clima calido.
e Usted esta haciendo ejercicios

e Usted esta tomando pildoras liquidas

e Usted tiene fiebre, esta vomitando o tiene diarrea

e Su nivel de azlcar en la sangre es alto

e Usted esta comiendo mucha fibra

e Empiece gradualmente. Tome un poco mas de lo usual cada dia.
Tomara tiempo para que su cuerpo se acostumbre a la cantidad
de agua adicional.

e Tome agua caliente, tibia o fria. Si a usted le gusta el agua fria,
mantenga una botella o jarra de agua en el refrigerador.

e Trate de recordarse a si mismo de tomar agua. Mantenga un
vaso para tomar agua en su mesa donde sea facil de alcanzar.

e Tome agua cuando se levante en la manana. Naturalmente al

levantarnos tenemos sed.
e Hagase el habito de tomar, al menos, un vaso de agua con coma
sus comidas y bocadillos. Trate de tomar pequenos sorbos saludable
entre bocados. 5
e Trate de usar un pitillo [canita, pajita o popote] (straw) o trate para §
de tomar de botellas con canita (straw). . s
e Limpie sus pajitas, botellas y vasos todos los dias. Lave su vaso envejecer g
para tomar agua varias veces al dia. 3
e Anadale sabor a su agua. Intente poniéndole una rodaja saIUdable i
de limoén. 8
g




{El Agua es saludable para usted!

Nuestros cuerpos necesitan agua para estar saludables. (continua)

Otras cosas que usted puede tomar:

e Jugos de fruta

e |Leche

Bebidas de soya o arroz

Refrescos

Té de hierbas

e Café o té descafeinado

Usted también puede comer sopas, paletas y
gelatina. Estos son liquidos en su mayor parte.

Il .Y si soy diabético o estoy con sobrepeso?

e Escoja bebidas sin contenido de azlcar

e Cambie de jugos o bebidas regulares a bebidas
dietéticas y paletas sin contenido de azlcar.

I :Y qué acerca del alcohol? 7
e Limite la cantidad de alcohol que usted consume. \/
® Pregunte a su doctor si es seguro para usted
beber alcohol.

I ;Y qué acerca del café y el té?
e No tome mas de 3 6 4 tazas de café o té al dia

que contengan cafeina. La cafeina le quita el
agua a su cuerpo. Si usted toma café o té
normal, usted necesita tomar mas agua.

e Usted puede tomar té de hierbas y café o té SUGERENCIA

descafeinado.

Hagase el habito
de tomar agua
todos los dias.
Tome de 6 a8
tazas de
liquidos.

This sheet is adapted from: Drinking Fluids, Manitoba Home Care Program fact sheets, Manitoba Health, 1999.
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Escogiendo Alimentos Ligeros Saludables

Algunas personas comen poco en las comidas, pero comen varias comidas ligeras durante
el dia. Estas son algunas de las cosas que se debe tener en cuenta antes de escoger una
comida ligera (refrigerio o merienda).

¢Como puedo saber si el refrigerio o merienda es saludable para mi?

La Guia Alimenticia de Canada para una Alimentacion Saludable nos dice que comamos
alimentos de cada uno de los cuatro grupos de comida. Aqui estan algunos de los
ejemplos de alimentos ligeros en cada grupo.

Diferentes grupos de alimentos

Productos de Grano:
Necesitamos de 5 a 12
porciones cada dia.

[ Vegetales y Frutas:
Necesitamos de 5 a 10
porciones cada dia.

[l Productos Lacteos:
Necesitamos de 2 a 4
porciones cada dia.

[l Carnes y Alternativas:
Necesitamos de 2 a 3
porciones cada dia.

¢Cuanto es una porcion?
1 tajada de pan

1 tortilla

1 roti

1 pita

1 mollete

3 0 4 galletas saladas
1/2 bagel

¢Cuanto es una porcion?
1 fruta o vegetal mediano
1/2 taza de fruta enlatada
1/2 taza de jugo

¢Cuanto es una porcion?

1 taza de leche

un pedazo de queso (3" x 1" x 1")
3/4 de taza de yogur

¢Cuanto es una porcion?
1/4 de taza de nueces

3 tiras de tasajo

1-2 huevos

2 cucharadas de mantequilla
de mani

¢Me dara este refrigerio fibra? saludable

Comidas hechas de alimentos integrales le dan mucha fibra.
Esto incluye comidas como: trigo integral, centeno o cebada, quinua, para

trigo salvado y avena salvada =
envejecer
saludable

Otras comidas que incluyen mucha fibra son: vegetales, frutas,

y frijoles. Si usted no esta acostumbrado a mucha fibra, anadalas a
su dieta gradualmente. Aseglrese de beber mas liquidos si usted va
a comer mas fibra.

Choosing Healthy Snacks Spanish Version




Escogiendo Alimentos Ligeros Saludables

¢Tiene mi refrigerio mucha sal? ¢Es mi refrigerio mayormente grasa?

Conforme envejezcamos, nosentiremos el sabor de Un pequeno refrigerio puede tener mas grasa que

las comidas como soliamos hacerlo. Esto significa una comida regular. Lea la etiqueta. Un refrigerio

que generalmente anadiremos mas sal de lo que bajo en grasa tiene menos de 5% de su valor diario

seria bueno para nosotros. Trate de afnadir hierbas (3g 0 menos) de grasa total. Trate de escoger

y especies en lugar de sal para acentuar el sabor. mas de éstos que pos refrigerios y/o meriendas
con alto contenido de grasa.

Utilice esta guia para ayudarle a escoger Alimentos ligeros saludables

Refrigerios frecuentes: e Fruta fresca
Estos refrigerios son e Fruta enlatada en su propio jugo
saludables y bajos en e Frutas secas (pasas, albaricoques secos)
grasa. Usted puede e Vegetales frescos, como zanahorias y apio
comerlos a cualquier hora. e Jugo de fruta
e Bagel de trigo entero AN
e Galletas saladas 7
e Galletas digestivas o ? 9
e Queso bajo en grasas e
e Leche '
e Yogur

e Pudin hecho en casa

e Mollete con frutas bajo en grasa o casero integral

e Palomitas de maiz sin mantequilla, o palomitas
hechas en el horno de microondas

e Garbanzo con pan pita

Jll Refrigerios temporales: e Palomitas de maiz con mantequilla
Estos son nutritivos pero e Mani, nueces y semillas
con alto contenido de e Helado SUG ERENC IA
grasa o sal que los e Molletes que se compran en una cafeteria .
refrigerios frecuentes. e Barras de granola D|Sfrute el Comer
S6lo deberia comerlos e Queso regular
a veces. 1 I
bien, el ser activo
Il Refrigerios esporadicos: e Mentas para el aliento, caramelo y barras
Est id I i
stas comidas de chocolatt}a y eI se ntl rse blen
contienen mayor e Dulce de azlcar
cantidad de grasas, sal e Frituras (como papas fritas) s
y/0 azicar. Coma estos e Donuts acerca de SI
bocadillos de vez en * Barras de granola banadas .
cuando. e Barras de helado m |Sm0_
e Bebida de frutas
e Sopas instantaneas
e Papitas fritas (en bolsa)
e Panecillos dulces

This sheet was adapted from: Reflections for Older Adults: Snacking Tips for Seniors, New Brunswick Health and Community
Services, 1999 © 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Cocine para uno o dos

Esta son algunas formas para hacerlo mas facil

Cocinar para una o dos personas podria ser dificil.

[l Planee por adelantado Il Si usted congela sus alimentos
e Decida lo que va a e Escriba la fecha en sus
comer en los proximos dias contenedores. Aseglrese que
0 semana. puede ver los contenedores
e Use su plan de comidas en el congelador.
para hacer su lista de ¢ Recaliente las comidas en el
compras. horno de microondas, horno

e Coloque su lista de compras
en la refrigeradora o algin
lugar visible. Ahada
alimentos a su lista
conforme piense en ellos.

convencional o en la estufa.

Il Otras ideas

[l Haga comidas para comer e Busque en la biblioteca libros de
mas tarde recetas como "Cocinar para uno
e Mantenga una comida o dos".
adicional en el refrigerador. e Reorganice su cocina para

e Congele lo que no va a
comer en pequenos
contenedores o bolsas
para congelar.

e Cocine mucho y congélelo
en pequenas cantidades.
Algunas comidas que se
pueden congelar bien son

cocinar mas facilmente.

e Piense en comprarse un horno
de microondas, le ayudara a
cocinar mas rapido y facilmente.

e Comparta las comidas con un(a)
amigo(a).

e Relnase con amigos y/o la

estofados (guisados), familia para cocinar.
Cazuelasy currys, salsa para e Coma con otros en un centro
espagueti, bistec suizo, para ancianos o en un
repollo, y perogies. restaurante.
* Haga la carne en moldes e Ordene sus alimentos por
de mollete. Usted puede teléfono y que se los lleven COma
congelarlos y sacar uno a a su domicilio.
la vez. saludable
® Haga sus propias
hamburguesas. Ponga papel para
manteca entre cada .
hamburguesa. Congélelas envejecer

en una bolsa o contenedor

saludable

Cooking For One Or Two Spanish Version




Cocine para uno o dos

Algunas ideas para cocinar mas facil

Haga sus comidas en una olla

Use una sartén pequena, una sartén eléctrica, wok (cazuela china)
0 cacerola para hacer y servir la comida completa.

Use la misma olla para cocinar dos cosas para la misma comida.
Por ejemplo, anada vegetales a la pasta o papas cuando éstas estan
casi cocidas.

Il Alimentos congelados

Mantenga frutas y vegetales congelados a la mano en caso que se le
acaben las frescas. Cocine sblo los vegetales congelados necesarios
para una comida.

Il Alimentos secos y en polvo
Siempre tenga alimentos secos en su cocina, como pasta, cereales
de arroz, panquequé, mezclas para galletas dulces y galletas saladas.

Si a usted se le acaban los alimentos frescos, use:

e Especias en polvo, como cebolla deshidratada y perejil, o ajoy
cebolla en polvo.

¢ | eche descremada en polvo.

e Puré de papas instantaneo.

e Mezclas de pudin instantaneos — Divida las mezclas de pudin
o gelatina en cuatro porciones. Cocine una porcion a la vez.

[l Alimentos en latas o en tarros S U G E R E N C IA

Mantenga alimentos enlatados para comidas rapidas. Por ejemplo:

e pescado y carne enlatada, COC|ne SOlO

e sopas y estofados (guisados) enlatados

e frijoles y lentejas enlatadas |OS Vegetales

e frutas, vegetales y jugos enlatados .

* leche en lata, necesarios para
e pudin envasado,

e mantequilla de mani o tahini una C0m|da .

e mermeladas y gelatinas




Cocine para uno o dos

iPiense en pequeno! Algunas sugerencias

Compras

Reduzca los desperdicios:

e Compre sblo lo que necesita para una o dos comidas.

e Compre pequenas bolsas de ensaladas y vegetales cortados.
Las verduras enteras como la lechuga o la coliflor pueden
desperdiciarse o malograrse.

Use un alimento en diferentes comidas. Trate esto: Corte un
bistec en dos. Cocine una mitad para la cena. La otra mitad
cortela en cubos o tiras y congélelas. Posteriormente, anadalas
a la sopa o al guisado.

Compre porciones individuales de ensaladas y comidas precocidas
en la tienda.

Compre pedazos individuales de carne, si eso es todo lo que
usted quiere.

Pidale al carnicero que corte los pedazos grandes de carne en
pedazos mas pequenos.

Compre masa para hacer galletas que se pueda refrigerar. Corte
un pedazo y hornee lo suficiente para un dia o dos. Mantenga el
resto en la nevera. Usela dentro de una semana.

SUGERENCIA

Compre porciones individuales de alimentos empaquetados como
cacao, desayunos instantaneos, sopas secas, paquetes de fideos L
y cereales instantaneos. Compre SOlO

Jlll Almacenaje de alimentos |0 q ue neceS|ta

Almacene su pan y panecillos en el congelador. Cada dia saque

lo que usted necesite. para una o0 dOS

Congele molletes, tartas y trozos de pastel en pequenos ComldaS
contenedores.

Mantenga las nueces y semillas en bolsas selladas o
contenedores en el congelador. Saque solo lo que necesite.

Envuelva pequenos trozos de queso firme en envolturas elasticas.
Congélelos.




Cocine para uno o dos

This sheet is adapted from: Cooking for One or Two, Manitoba Home Care Program fact sheets, Manitoba Health, 1999.
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Coma Alimentos Blandos

Si esta teniendo problemas con sus dientes, encias o
dentadura postiza, usted deberia ver a su dentista o denturista

tan pronto como pueda.

Si tiene dificultades para masticar, cambie lo que come o
como lo prepara. Trate de moler sus comidas en un moledor
o procesador de comidas. Algunas comidas como el estofado
(guisado) de carne, vegetales y granos como el arroz y la
pasta se ablandan si son cocidos por un poco mas de tiempo.
Cosa la carne en lugar de hacerla a la parrilla o freirla, la
carne queda mas suave. Trate de hacer estofado (guisado)

0 una sopa abundante con las partes obscuras del pollo y
pescado y muchas verduras. Trate de encontrar alimentos

mas blandos para comer.

Diferentes tipos de comidas blandas

Productos Lacteos

e leche o batido de leche

e yogur

¢ helado o yogur congelado
e pudin

® queso o salsa de queso

Carne

e tajadas finas de res, cerdo
o pollo

e carne molida de res, cerdo
o pollo

e guisado o asado a la olla

e carne asada o albondigas

En lugar de carne usted

puede comer:

e huevos escalfados,
revueltos o cocidos

e tortillas de huevo

e mantequilla de mani sin
grumos

e frijoles, lentejas y arvejas
secas

e tofu 0 queso de soya

e pescado enlatado,
congelado o fresco.

Il Verduras y frutas

e verduras cocidas

e fruta cocida, como salsa
de manzana

e puré de frutas y verduras

e frutas y vegetales rayados

e frutas blandas como peras,
bananos y duraznos

e jugos de frutas y verduras

I Granos

e pan y panecillos con
corteza blanda

e molletes

e desayune cereal con
mucha leche

e cereal cocido como la
avena o harina de maiz
amarillo

e pan y galletas saladas
remojadas en leche o sopa

e sémola

e arroz y fideos bien cocidos

Coma
saludable

para
envejecer
saludable

Eating Soft Foods Spanish Version




Coma Alimentos Blandos

Usted puede cambiar alguna o todas sus comidas por alimentos blandos.
Estos son dos ejemplos de meniis que usan alimentos blandos.

Mena 1 Mena 2

Desayuno: Il Desayuno:
* huevo escalfado e pan con mantequilla de mani
® pan e trozos de banano (platano)
e yogur con leche
e jugo de manzana e vaso de leche
[l Refrigerio: Il Refrigerio:
® pera e mollete
e jugo de fruta
[l Almuerzo:
® macarrones y queso Il Almuerzo:
e tomates enlatados e sopa de verduras
e vaso de leche e judias al horno
e cOctel de frutas e panecillo blando
e pudin de chocolate
[l Bocadillo:
® pan de banano Il Bocadillo:
¢ helado
[l Cena:
e carne asada Jll Cena:
e puré de papas e atln a la cacerola con arroz
e zanahorias cocidas y arvejas
e arroz con leche e vaso de leche
® vaso de leche ¢ salsa de manzana
[l Merienda: Il Merienda:
e cereal con leche e yogur de arandano

SUGERENCIA
Hay alimentos
blandos para
escoger en
cada grupo.

This sheet is adapted from: Chewing Difficulties, Saskatchewan Health — Healthy Eating for Seniors, 2003
© 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Fuentes de Calcio no Lacteos

¢Qué es el calcio?

El Calcio es uno de los muchos minerales que necesitamos para
estar saludables. El Calcio hace que nuestros huesos y dientes
sean saludables y fuertes. El Calcio también ayuda a que los
musculos y huesos funcionen apropiadamente.

¢Porqué escoger fuentes de calcio no lacteos?

Algunas personas no toman leche, ni comen yogur 0 queso.

Ellos podrian:

e Tener alergia a productos lacteos;

e No ser capaces de digerir la lactosa de los productos lacteos;

e No gustarles productos lacteos; o

e No usar productos lacteos por razones éticas o religiosas.
Si usted no usa productos lacteos, usted necesita obtener calcio
de otras comidas.

¢Cuanto Calcio necesita usted?

[l Edad Calcio que usted necesita cada dia
19-50anosdeedad ...................... 1000 Mg.
51-70+ anosdeedad ..................... 1200 Mg.

¢Porqué la vitamina D es importante?

La Vitamina D ayuda a su cuerpo a absorber el calcio. Hay,

solamente, unos cuantos alimentos sin lactosa que nos

proporcionan vitamina D:

e Yemas de huevo

e Pescado

e Higado

e Los alimentos y bebidas fortificados y bebidas tienen vitamina D
incluida en ellos. Por ejemplo, la margarina sin lactosa y bebidas
de soya fortificadas. Si usted no come mucho de estos alimentos,
piense en tomar un suplemento. Si usted toma un multi-
vitaminico, puede que contenga vitamina D. Lea la etiqueta para
saberlo. La Vitamina D también puede ser obtenida a través de

cortas exposiciones a la luz del sol. coma

¢Cuanto vitamina D necesita usted? S
Jll Edad Calcio que usted necesita cada dia SaIUdable 2
Ob0anosdeedad ........... ..., 200 I1U 2
50-70 afosde edad . ........ ... 400 IU para <§
7i+afiosdeedad ... ...t 600 IU envejecer 2
8

¢Como puede usted obtener suficiente calcio de productos no lacteos? sal udable z
Escoja sus alimentos cuidadosamente. Voltee esta hoja para ver §
una lista de alimentos que contienen calcio. Si usted no come ‘g
suficiente de estos alimentos, usted deberia tomar un suplemento §
de calcio. 2




Fuentes de Calcio no Lacteos

Para comparar: 1 taza de leche de vaca al 2% tiene 300 mg de calcio.

Il Legumbres

Tofu 0 queso de soya (hecho con calcio)
Tofu o queso de soya (hecho con nigari)
Frijoles de soya, cocidos

Frijoles blancos, cocidos

Paté de garbanzos

Frijoles Navy, cocidos

Frijoles pinto o arvejas, cocidas

Jlll Nueces y Semillas

Semillas enteras de sésamo
Tahin o Tahini

Almendras, secas tostadas
Mantequilla de Almendra
Avellanas

Hl Vegetales

Col rizada, cocida

Nabo, cocido

Remolacha, cocida

Col china, cocida

Aji turco o algalia, congelado o cocido
Diente de ledn

Frijoles amarillos, verdes o rojos
Mostaza, cocida

Nabo, cocido

Brocoli, cocido

Tomates, enlatados

Chirivia, cocida

Il Pescado

Salmén Sockeye, enlatado con huesos
Salmén Rosado, enlatado con huesos
Sardinas

Ostras

Vieras, al vapor

Camarones, enlatados

J Fruta
Naranja
Brevas secas

Bebidas no lacteas
Arroz fortificado o bebidas de soya

Granos
Amaranto, hervido
Harina de trigo entero

Otras comidas
Melazas
Melazas regulares

Tamaiio de una porcion
100 g (1/3 de taza)
100 g (1/3 de taza)
1/2 taza

1/2 taza

1/2 taza

1/2 taza

1/2 taza

2 Cucharadas
2 Cucharadas
1/4 de taza
2 Cucharadas
1/4 de taza

1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza
1/2 taza

100 g

100 g

11 pequenas
1/2 taza

7 vieiras
1/2 taza

Una mitad
Dos mitades

1 taza

1/2 taza
1 taza

1 Cucharada
1 Cucharada

Cantidad de Calcio en cada racion (Mg.)

100
105

175
125
90
85
65

230
210
210
120
105

75

55

300

150
40

145
40

SUGERENCIA
El Calcio hace
que nuestros
huesos y dientes
sean fuertes

y saludables.

This sheet is adapted from: From the Health Files Number 70, British Columbia Ministry of Health and Ministry Responsible for
Seniors, March 2000. © 2003 Nutrition Resource Centre, Ontario Public Health Association. Reprint permission not required.




Estanteria de Emergencia

Usted podria no ser capaz de ir a la tienda si

e Esta enfermo
e El clima esta malo, o
e Hay una emergencia.
Prepare una "estanteria de emergencia" de alimentos que no se malograran.
Si usted tiene espacio, almacene algunos alimentos de emergencia en el congelador.

Estas son algunos alimentos que pueden ser almacenados por mucho tiempo.

I Productos Lacteos
Leche descremada en polvo
Leche evaporada en lata
Leche UHT
Tajadas de queso procesado

I Carne y Sustitutos de carne
Pescado o carne enlatada
Lentejas y frijoles secos y/o enlatados
Mantequilla de mani
Carne, pollo o pescado congelado

Il Frutas y Vegetales
Arvejas, frijoles verdes, maiz, tomates enlatados y otros vegetales
Sopas enlatadas de vegetales
Fruta enlatada
Frutas secas
Jugos enlatados o congelados
Vegetales y frutas congeladas

Il Cereales
Cereales integrales secos y enriquecidos
Galletas saladas, tostadas Melba, tostadas
Pasta o fideos de arroz
Arroz

Mezcla para .galletas. . Coma
pan, panolos o moletee congerados saludable
I Otros Alimentos: para
g:r:t?/n;ey mermelada envejecer
Aceite vegetal para usarlo cuando cocine saludable

The Emergency Shelf Spanish Version
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