Noticias del

Etiquetas de informacidon nutricional

Las etiquetas de informacion

nutricional son requeridas para la
mayoria de alimentos preparados, tales
como los cereales, alimentos enlatados
y congelados, panes y meriendas. La
Administracién de Drogas y Alimentos
(FDA por sus siglas en inglés) y el
Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA por sus siglas
en inglés) deciden lo que debe ser
incluido en la etiqueta nutricional. La
etiqueta nutricional puede ser util al
planear el consumo dietético.

Al leer la etiqueta nutricional lo
primero que verd es la porcion. Las
porciones son mostradas en unidades
comunes tales como tazas y onzas,
para facilitar la comparacién entre
comidas similares. Las porciones son
importantes porque la informacién
nutricional es basada en la porcion.
Por ejemplo, si la porcién es ' taza
de cereal, toda la informacidn sera
basada en esa cantidad. Si usted come
1 taza de cereal, necesita duplicar la
informacion.

La informacion nutricional es
separada en dos secciones. La parte
de arriba muestra los nutrientes que la
mayoria de personas tienen problema
controlando en su dieta: calorfas, total
de grasa, grasa saturada, colesterol,
sodio y total de carbohidratos. La
parte de abajo muestra otros nutrientes
(vitamina A 'y C, calcio y hierro). La
mayoria de personas consumen estos
nutrientes en cantidades adecuadas,
pero esta informacion puede ser util.
Por ejemplo, si necesita aumentar el
hierro en su dieta.

El Porcentaje de Valores Diarios

para cada nutriente es el porcentaje

de consumo sugerido en un plan
alimenticio de 2,000 calorias. Incluso si
usted no sabe cuantas calorias necesita,
mirar al porcentaje de valores diarios
le ayudara a comparar productos
similares. Por ejemplo, compare el

% de valores diarios de calcio en

dos marcas de yogur diferentes. Una
porcién de ¥ taza de yogur natural
puede tener 20% del valor diario de
calcio, pero % taza de yogur de sabor
puede tener sélo un 5% del valor diario
de calcio. La cantidad de calcio (en la
misma porcion) en diferentes tipos de
yogur puede variar de 5 a 45% en valor
diario
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Pan de manzana
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Este pan se puede usar con
cualquier comida o como merienda.

Necesita:

1 taza y 1/2 de manzanas,
peladas y ralladas

1/2 taza de zanahorias,
peladas y ralladas

2 huevos grandes

1/4 taza de margarina

1 taza y 3/4 de harina

2/3 taza de azicar

1 cucharadita de polvo de
hornear

1 cucharadita de bicarbonato
de soda

Preparacion:

1. Combine las manzanas, las
zanahorias, la margarina y los
huevos en un recipiente grande.

2. Agregue los ingredientes
restantes. Bata por 3 minutos a
velocidad media.

3. Vierta la mezcla en un molde
engrasado para hornear pan de 9 x
5 x 3 pulgadas. Hornee a 350° F de
50-60 minutos—hasta que un palillo
de dientes salga limpio al insertarlo
en el centro del pan.

4. Saque el pan del molde para que
se enfrie. Rinde 12 rebanadas. (170
calorfas y 5 gramos de grasa por
porcién)
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La rutina para bebés a la hora de acostarse

Es importante establecer una
rutina para los bebés a la

hora de acostarse. Esta rutina
dard al bebé un sentido de
seguridad que lo ayudard a
evitar problemas para acostarse
cuando sea mayor.
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La rutina antes de acostarse puede
incluir ponerse las pijamas, lavarse
los dientes y leer un cuento antes de
apagar la luz. La hora de acostarse
debe ser tranquila, no debe ser tiempo
de juego excitante. Ponga una luz débil
en el cuarto y deje la puerta medio
abierta para alimentarlo o cambiar el
pafial durante la noche.

Los bebés deben ponerse en la cama

cuando tengan suefio, pero
atin estando despiertos para
que desarrollen la habilidad de
dormirse por si solos. Siempre
ponga los bebés boca arriba

o de lado. Dele un animal de
peluche o una sdbana suave
para que sienta comodidad.
Los bebés se pueden ahogar con una
sébana grande.

Nunca acueste a los bebés con

un biberén de leche, soda, jugo o
cualquier otro liquido dulce. Use
solamente agua. Las caries pueden
surgir incluso antes que salgan los
dientes. Alimente a los bebés antes de
acostarlos y luego limpie sus encias
con agua natural y una toallita limpia.

Seguridad de los cochecitos para niiios

La Comisidn para la Seguridad de

los Productos de Consumo (CPSC
por sus siglas en inglés) advierte que
los nifos pueden sufrir lesiones serias
o la muerte si no estdn sujetados
apropiadamente a los cochecitos.

La CPSC recomienda a los adultos que:

1. Siempre usen el arnés de seguridad,
incluso durante los viajes cortos. El
arnés puede salvar la vida de un bebé.
Los nifios pequeiios pueden deslizarse
entre la bandeja y el asiento y su
cabeza y cuello pueden quedar

atrapados y sofocarse. Si el asiento del
cochecito estd reclinado, aseguirese de
que la abertura para las piernas puede
ser cerrada para prevenir que el bebé
se deslice.

2. Nunca deje al nifio sin supervision
cuando esta en el cochecito, incluso si
estd dormido y amarrado con el arnés.
El puede despertarse y tratar de salir
del cochecito causando que se voltee.
3. No cuelgue objetos pesados en

el cochecito ni los ponga sobre la
bandeja. El cochecito se puede voltear.

Vacunas contra el sarampion,
paperas y rubéola (MMR-MMRV

por sus siglas en inglés)

El sarampion, las paperas y la
rubéola son enfermedades graves.
El sarampién puede causar infeccion
en los oidos, neumonia, dafo en el
cerebro y la muerte. Las paperas
pueden causar sordera e inflamacién
de los testiculos o los ovarios. Si
una mujer embarazada contrae
rubéola, podria perder al bebé o éste
nacer con defectos de nacimiento.
El sarampién causa una erupcion
que pica, ampollas y fiebre.

La mayoria de personas que reciben
la vacuna contra estas enfermedades
no tienen ningtn efecto secundario.
Algunas personas pueden tener una
fiebre leve, ronchas e inflamacion
de las glandulas del cuello. Es muy
raro tener una reaccion seria pero si
tiene cualquier reaccién llame a su
doctor.

La primera vacuna contra estas
enfermedades es administrada
generalmente entre los 12 y

15 meses de edad y la segunda
entre los 4 y 6 afos. Los adultos
nacidos después de 1956, que no
han recibido la vacuna o que no
saben si han tenido alguna de las
enfermedades, necesitan recibir al
menos una vacuna. Las mujeres
embarazadas deben esperar hasta
después del parto para recibir la
vacuna.

Dandole medicamentos o los bebés o nifios pequeiios

Hacer que los nifios tomen medicamentos puede ser una batalla. Para facilitar el proceso:
* Use un cuentagotas o gotero para los bebés. En lugar de echar un chorro del liquido sobre la lengua,
échelo dentro de la mejilla para que el bebé no lo escupa.

¢ Dele las vitaminas durante la hora del bafio, para que los bebés y nifios pequeiios no saliven sobre

su ropa.
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e Para los niflos pequefios, mezcle los medicamentos con comidas, tales como puré de papas o salsa de manzana.

De acuerdo con la ley federal y la politica del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA por sus siglas en inglés), esta institucién tiene prohibido discriminar en
base a la raza, color, origen nacional, sexo, edad o impedimento. Para presentar una queja de discriminacion, escriba a USDA, Director, Office of Civil Rights, 1400 Independence
Avenue, S.W. Washington, D.C. 20250-9410 o llame al (866) 632-9992 (voz). Los usuarios de TDD pueden contactar al USDA a través de local relay o federal relay al (800) 877-
8339 (TDD) o (866) 377-8642 (usuarios de voice relay). USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igualitaria. Derechos Reservados© 2011-2012 Lucy Williams.

Todos los derechos reservados. El Boletin de Nutricién y Salud es disefiado para suscripcion individual y no puede ser revendido o publicado en otro lugar sin el permiso escrito

del editor. Director general: Lucy M. Williams, M.S., M.Ed., R.D. Para encargos, llame al 419.344.3665 o escriba al correo electrénico lumwill@aol.com. Vol. 5 #7.




ESPINACAS

LAS ESPINACS SON UNA FUENTE EXCELENTE DE
VITAMINA C, BETA CAROTENQS, FOLATOS , VITAMINA
B6, VITAMINA E, MAGNESIO Y POTASIO. LAS ESPINACAS
TAMBIEN CONTIENEN UNA SUSTANCIA QUE PERTENECE
A LA FAMILIA DE LOS CAROTENOIDES, LLAMADA
ZEAXANTINA, LA CUAL ES CONSIDERADA VITAL PARA
MANTENER LOS 0JOS SALUDABLES.



SRR  AUMENTE SU CEREBRO

Gour Datty W CON ACTIVIDAD

LAS PERSONAS QUE HACEN EJERCICIO REGULARMENTE SE
BENEFICIAN DE UN REFUERZO EN SU ESTADO DE ANIMO Y BAJAS
TENDENCIAS DE DEPRESION. EL EJERCICIO CAUSA QUE SU
CUERPO CREE MAS CELULAS CEREBRALES Y CONEXIONES. ESTO
SIGNIFICA QUE SU CEREBRO SE HACE MAS PODER0SO Y TIENE
UNA MAYOR CAPACIDAD DE APRENDIZAJE. USTED TAMBIEN
PUEDE INTENTAR EN CASA UNA ACTIVIDAD DIVERTIDA JUNTO
CON SUS HLJOS, TAL COMO GONOODLE.COM.

CONSEJO: CUANDO SE SIENTA ESTRESADO, REALIGE UNA
CAMINATA CORTA 0 CUALQUIER OTRA FORMA DE EJERCICIO.



Floyd County Tobacco Tabaco Condado Floyd
FCTPC FCTPC

Prevention Coalition Coalicion de Prevencion

TABACO

DATOS BAPITPOS

cemm- FEBRERO: ROMPER CON EL MASTICABLE----------

AMATE A TIi MISMO. SE EDUCADO.
:EL TABACO ES PELIGROSO!

A traves de la semana de Romper Con El Masticable es un esfuerzo anual para educar a las personas sobre los efectos nocivos
de tabaco sin humo (mascar, mojar, snus). Masticar contiene al menos 28 sustancias quimicas que se
encuentran causar cancer en la boca, el eséfago y el pancreas. También puede causar enfermedades
cardiacas y llagas precancerosas en la boca. Los productos masticables proporcionan en promedio una
dosis mas alta de nicotina que los cigarrillos lo hacen mas adictivo. Comienza el Dia de San Valentin
amandote a ti mismo y a los demads y di adids al tabaco! Para mas informacion visite

WWW.CAPCA.ORG/RESOURCES/PART I CIFATE-THROUGH-CHEW-WEEK
ollama
1-800-GUI T-NOW para hablar hoy con un asesor capacitado para dejar de fumar.




