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El azucar y los endulzantes

Diana Romano,
Servicio de Extension de la Universidad estatal
de Oklahoma

Azlcar: El azicar proviene de los carbohi-
dratos, encontramos carbohidratos en frutas,
harinas y productos ldcteos. Cada vez que
comemos estos alimentos nuestro cuerpo
produce azucar. El azlcar es bueno para la
salud porque el cerebro, los musculos y to-
das las células lo utilizan, pero la mayo rfa de
las personas consume mds de lo que necesita.
El azdcar nos aporta calorfas, por lo cual lo
debemos consumir en moderacidn. El exceso
de azUicar hace que subamos de peso lo que
aumenta el riesgo de diabetes tipo 2 y enfer-
medades del corazon.

Para mantener un peso saludable y disminuir
el riesgo de enfermedades, debemos seguir
las recomendaciones de la campafa de ‘Mi
Plato’ que aconseja comer solo una harina con
cada comida, ldcteos tres veces al dia y fru-
tas pequefias como postre o entre comidas.

Otono 2015

El azlcar de mesa que todos conocemos casi
siempre viene de la cafia de azlcar o de la re-
molacha o betabel. Una cucharadita de azlcar
con una taza de té o café estd bien.

Azlcares Agregados: Los azlcares agregados
son afiadidos a los alimentos y bebidas por
diferentes razones. Por ejemplo se le agregan
a mermeladas para disminuir el crecimiento
de bacterias, a los alimentos horneados para
dar textura, color, sabor y ayudar a la fermen-

..continda en la pdgina 4

Ines Beltran,
Agente de Extensién de la Universidad de
Georgia

Refrrse a carcajadas puede ayudarle a disminuir
su presion arterial alta, aumentar sus latidos
del corazdn, reducir su estrés, disminuir la ten-
sidn muscular, mejorar su respiracion, aumen-
tar su funcionamiento mental y quemar calo-
rfas. Qué ideal nutrir su cuerpo y mente con
todos estos beneficios cuando se rie!

iimaginese que a usted se le recete refrse para
bajar de peso, pues no suena tan loco! El doc-
torWilliam Fry Jrinventd los términos “aerdbi-
cos internos’y “correr en el mismo lugar” para
describir los efectos fisicos de una buena car-
cajada. Sus investigaciones han demostrado
que la risa como el ejercicio fisico aumenta
los latidos del corazdn, amplia la circulacién y
aumenta el consumo de oxigeno. De hecho, él
calculd que de 100 a 200 carcajadas al dia es él
equivalente a un ejercicio de alto impacto que
le ayuda a quemar 500 calorfas.

yl

a salud

Ademds, se sabe que la risa reduce el corti-
sol (la hormona de estrés en nuestro cuer
po), disminuye la tensién muscular, y aumenta
el recuento de células T (las células T son un
tipo de células blancas que circulan en nuestro
cuerpo buscando anormalidades celulares e
infecciones).

En el libro La risa, una investigacién cientifica,
del autor Robert R. Provine, se afirma que la
risa es importante en los programas de salud
mental. Los beneficios psicoldgicos de la risa
incluyen: aumento del catecolamina (un neu-
rotransmisor que ayuda con la funcién men-
tal), aumento de los niveles de tolerancia al
dolor, y reduccion de los niveles de estrés.

jAsi que comience ahora mismo y rfase a
carcajadas con mds frecuencial Comparta en
familia o con amigos memorias que lo hagan
reit; disfrute de los comediantes, de obras de
teatro, y lea libros con historias simpdticas o
de chistes.

Las grasas ya sean liquidas o sdlidas afectan
nuestros niveles de colesterol de manera bue-




Enseifando a nuestros hijos a ser agradecidos

Elizabeth Brunscheen-Cartagena, Servicio de Extension de la

Universidad estatal de Kansas

Hay muchas habilidades sociales y emocionales que los padres se
esfuerzan a ensefiar a sus hijos, una de ellas es cdmo ayudar a los
nifos a ser mds agradecidos. Las investigaciones han demostrado
que la gratitud tiene una relacién directa con la satisfaccion en la
vida.

La temporada de otofio tiene muchas celebraciones por las cuales
podemos expresar gratitud, por ejemplo el dfa del trabajo: dé gracias
por ser capaz de realizar un duro trabajo; el dia de los veteranos:
dé gracias a los valientes hombres y mujeres que han servido en las
fuerzas armadas de nuestra nacién por nuestra libertad; el dia de
accion de gracias: por supuesto, una buena ocasion para dar gracias
por todas las bendiciones recibidas.

Modelando gratitud. Algunos adultos a menudo hablan sobre
el deseo de ensefar a sus hijos a ser agradecidos, pero son los
primeros en quejarse por cosas tontas. Modele gratitud y empatia
en sus palabras y acciones. Dar las gracias a los cajeros, oficinistas y
otros miembros de la comunidad frente a su hijo. Digale a sus hijos
que usted aprecia su esfuerzo hacienda las tareas y escuchando

las instrucciones. Los padres son el modelo a seguir: recuerde que
sus hijos siempre estdn observando y aprendiendo de sus acciones.
Si su hijo tiene dificultades en ser agradecido, considere recordarle
dar gracias en una situacién que lo requiera y en enfocarse en las
cosas positivas.

Hable con los nifios acerca de los que son menos afortunados.
Los preescolares pueden donar algunos de sus juguetes a los nifios
gue no tienen tanto. Los nifios en edad escolar pueden participar
en actividades de voluntariado en la comunidad vy los chicos méds
grandes pueden ser voluntarios en centros de ancianos o en los
parques. Usted puede criar a un nifio siendo agradecido y a su vez,
feliz.

.Y qué es un calabacin?

Edda Cotto-Rivera,
Agente de Extension de la Universidad de Georgia

Visitdbamos un dfa un complejo de apartamentos con nuestro
mercado mdvil donde viven grupos de ancianos. Uno de ellos se
acercd y nos preguntd: ;Y qué es un calabacin? Segin sus propias
palabras €l no sabfa lo que era, y nunca lo habfa probado.

El calabacin es uno de los productos agricolas que abunda en el
verano y aunque se le conoce como vegetal es en realidad una fruta.
Su mejor sabor es cuando su tamafio estd entre 6 y 8 pulgadas de
largo y cerca de 2 pulgadas de didmetro pues esta tierno y con un
delicioso sabor aun cuando esté crudo.

El calabacin con su color verde intenso es una muy buena fuente
de fibra de vitaminas A, B y C. Una taza de calabacin ofrece 35
calorfas, una perfecta adicion para nuestro régimen de alimentacion
saludable.

Sabe usted de una fruta o un vegetal que nunca haya probado?
iDése la oportunidad y pruebe algo nuevo hoy! Por ahora le
invitamos a que prepare esta deliciosa y facil receta.

Calabacin al estilo italiano

Ingredientes

2 cucharadas de aceite de oliva

V2 taza de cebollas picadas

4 calabacines medianos sin las puntas

| lata de tomates guisados regulares o bajos en sodio
|/4 cucharadita de sazonador italiano

[/4 cucharadita de pimiento negra
|/3 taza de queso parmesano rallado

Instrucciones: Caliente el aceite en un sartén.Afada la cebollay el
calabacin y saltéelos por | minuto. Afiada los tomates, el sazonador
italiano, la sal y la pimienta y hierba. Tape y cocine por unos 4 a 5
minutos hasta que el calabacin se cocine pero este crujiente. Ahada
el queso y salteé por otros 30 segundos.

Datos de Nutricion

Porciones por receta: 4

Tamafio de la porcién; | taza

Calorfas 132,9 gr de carbohidratos, 5 gr of proteina, 5 mg colesterol
2 gr de fibra, 365 mg de sodio o 153 mg con los tomates bajos en
sodio.

Increible Salsa (dip)
Ingredientes:
| aguacate Haas maduro sin semilla y en puré
| taza de yogurt griego sin sabor
| cucharada de jugo de limdn
2 cucharadas de cilantro picado
[/2 cucharadita de comino molido
Pimienta o salsa picante para dar sabor

Instrucciones:

[. En un tazén combine todos los ingredientes y mezcle bien.
2.Use como salsa en sdndwiches o como condimento para cocinar
carnes y vegetales a la parrilla.

Condado de Gwinnett * Servico de Extension * www.gwinnetttextension.com




{El Poder de la Proteina!

Andrea Scarrow,
Servicio de Extension de la Universidad de Georgia

Los alimentos ricos en protefnas son una parte importante de una
dieta saludable. MyPlate sugiere que 4 de su plato debe contener
proteina en cada comida.

Alimentos como carne, aves, mariscos, frijoles, guisantes, huevos, soya,
nueces y semillas son parte del grupo de los alimentos de proteina; los
frijoles y los guisantes también forman parte del grupo de las verduras.
Es importante elegir fuentes de proteina magra, "magra” significa que
tiene menos grasa; asi, usted debe elegir cortes magros de carne de
res, pescado o pollo.

Quitele la piel al pollo antes de comerlo, retire la grasa visible y escoja
pollo al horno o a la parrilla en lugar de frito. Elija carne de res magra
molida o cortes magros de carne de res, como el bistec, el lomo asado,
el filete, el lomo fino vy la pulpa; retire toda la grasa visible antes de
comerla.

La recomendacion es que su plato tenga pescados y mariscos dos
veces por semana. Las opciones vegetarianas para alimentos ricos en
proteinas son: frijoles y guisantes, nueces, mantequillas y productos de
soya (tofu, hamburguesas, etc.). Consuma diferentes proteinas para

obtener una buena cantidad de nutrientes.

Porciones recomendadas: Se recomienda 2 onzas de proteina para
nifios de 2 afios; 3 — 4 onzas para nifios de 3 afios,y 3 — 5 onzas para
nifios de 4 y 5 afios de edad. Aqui hay algunos ejemplos de | onza de
alimentos que contienen proteina:

La mitad de la palma de su mano es:

| onza de carne de res, pollo, o pescado cocido

| huevo

| cucharada de crema de manf o cacahuate

V4 taza de legumbres cocidas (frijoles, lentejas)

Usted vy su familia pueden encontrar mds informacion en el sitio del
web, ChooseMyPlate.gov. Tienen pdginas en espafiol para adultos y
nifios. jInclusive, puede encontrar buenas recetas en esta paginal

Comida saludable y deliciosa para el otoio.
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Traci Armstrong Florian, Agente de Extension de La Universidad de

Arizona

iEl otofo trae alimentos saludables y deliciosos! Aqui hay una lista de

cinco alimentos de temporada:

Manzanas: Rojas, verdes o amarillas, las manzanas tienen un

alto contenido de vitamina C y antioxidantes. También son fuente
importante de fibra. Consuma las manzanas con la cdscara ya que la
fibra y la mayorfa de los nutrientes se encuentran en la cdscara y en la
capa justo debajo de la cdscara. Es importante lavar bien las manzanas
antes de comerlas.

Calabazas: Son bajas en calorfas, llenas de fibra, vitaminas y minerales.
Las calabazas son buena fuente de vitaminas A y B, tales como folato,

niacina, y tiamina. En las calabazas encontramos minerales como calcio,

cobre y potasio que son importantes para nuestra salud.

Calabacita de Invierno: Tales como la calabacita espagueti,%
calabacita acorn (de la bellota), calabacita “butternut”. Las calabacitas !

son buena fuente de fibra, vitaminas y minerales.

Peras: Son la parte dulce del otofio y se pueden poner en muchos
platillos, ensaladas y postres. Son buena fuente de fibra, llenas de

vitamina C y buena fuente de potasio.

Enlace Latino * www.g

Camote: Es una verdura de raiz que es deliciosa y saludable. Es
nativo de Centro América y Sur América y ahora se cultiva en el sur
de Estados Unidos. Es rico en vitamina A, la cual ayuda al sistema
inmunoldgico a estar fuerte, también ayuda a mantener la piel y los
ojos saludables.

iDesedndole a usted y a los suyos salud, felicidad, y comida deliciosa
este otofol




El aziucar y los Endulzantes
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tacién; al helado para dar volumen y a la salsas para balancear la acidez. Muchas personas consumen alimentos procesados y bebidas
sin saber que estos pueden ser ricos en azdcares. Lea la etiqueta de los alimentos para saber cudnto y qué tipo de azlcar contiene.
Algunos ejemplos son: lactosa, sucrosa, maltosa, azlicar granulada, miel, fructosa, azlcar pulverizada, sirope de maiz y sirope concentrado
de maiz. Debemos comer menos alimentos con estos azlcares como son tortas, ponqués, donas, postres, helados, bebidas azucaradas
(sodas, bebidas energéticas, deportivas, tang v jugos artificiales).

Endulzantes: Con el objetivo de disminuir el azdcar y las calorfas, muchas personas empiezan a consumir otros endulzantes natu-
rales o artificiales. Debemos tener mucho cuidado, ya que muchos nos dan calorias, y en exceso puede ser perjudiciales para la salud.

Los endulzantes naturales como la miel, las molasas, el néctar de agave y el sirope de maple tienen calorias y algunos son mds proce-
sados que el azlcar de mesa. Esto quiere decir que no los podemos consumir en exceso y no son necesariamente mds saludables.

Los endulzantes artificiales por lo general tienen cero calorfas y por ello ayudan a consumir menos calorfas por dia. Muchas personas
los usan para bajar de peso pero esto no se ha comprobado cientificamente. Algunos ejemplos son: acesulfame K sucralosa, aspar-
tame, sacarina, sucralosa y estevia. La mayorfa de endulzantes artificiales tienen un poder de endulzamiento mayor al del azdcar, por
lo cual se debe utilizar menos cantidad. Usemos sélo un sobrecito o menos para endulzar una taza de café o té.

Grasas y aceites
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Ines Beltran,
Agente de Extension de la Universidad de Georgia La grasas son importantes:
, , , ¢+ Ayudan a absorber las vitaminas en nuestro cuerpo
na o mala, aqufle explico por qué: .+ Ayudan en la formacién de hormonas

*  Proveen amortiguacion a los érganos

e Las grasas liquidas (no saturadas) son saludables: aceitu- «  Mantienen la temperatura de nuestros cuerpos
nas y aceite de oliva, aceite de cacahuate, marafion, almen- . 554 na gran fuente de energfa
dras, cacahuates y otros frutos secos; mantequilla de mani, § ,

, s S8 - Mejoran el sabor y el olor de las comidas.
aguacates; aceites de maiz, soja, cdrtamo, algoddn y pescado.

Disminuyen el LDL (colesterol malo) y suben los niveles de Maneras de aumentar las grasas buenas en la dieta

HDL (colesterol bueno). .+ No saltee con mantequilla: use aceite de oliva o canola

* No cocine carne de hamburguesa con grasa: use carne
molidaextra baja en grasa (23 gr de grasa con 9 gr de grasa
saturada contra 8 gr de grasa con 3 gr de grasa saturada).

*  Grasas solidas y semi-sélidas (saturadas y trans) causan
mas dafo que beneficio: leche entera, mantequilla, queso,

En lugar de usar crema agria (sour cream), use yogurt sin
sabor

* No hornee galletas, pasteles, y panes con mantequilla o
manteca vegetal, use aceites saludables.

y helado; carnes rojas, chocolates, coco, leche de coco,y | v No coma pollo o pavo con piel, remueva la piel

aceite de coco; la mayorfa de las margarinas, manteca veg- . No tome leche entera: tome leche sin grasa (8gr de grasa
etal; aceite vegetal parcialmente hidrogenado; comidas fri- con 5 gr de grasa saturada contra menos de 0.5 gr de grasa
tas; la mayorfa de productos horneados. Aumentan el LDL total)

(colesterol malo) y disminuyen el HDL (colesterol bueno).

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