Tabla de Pesos con Riesgo Resultados
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Bronx Health REACH trabaja con la comunidad religiosa del Bronx para
: mejorar la salud y lograr accesso a una mejor atencion médica.

: Si tiene preguntas sobre Bronx Health REACH, llame a Bethany Gotkin
:al 212-633-0800 ext. 328.

Making Health Equality a Reality

MARZO ES EL MES NACIONAL DE LA
NUTRICION

(Qué es alimentacion saludable?

Las directrices dietéticas de la USDA describen a la

alimentacion saludable como—

o Enfatizar a verdura, frutas, granos integrales y leche
y productos lacteos bajos en grasas;

e Incluir carnes magras, aves, pescado, frijoles, huevos
y nueces;

o Manteniéndose bajo en grasas
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En las proximas 5 semanas le daremos la informacion que necesita

para comer correctamente en 2006.

“;No sabes que tu cuerpo es un templo del Espiritu Santo, que esta en ti,

y tu lo recibiste de Dios? Tu no te perteneces; fuiste comprado por un
precio. Entonces, honra a Dios con tu cuerpo.” [Cor. 6:19-20



Cambie a leche al | %

{Sabia esto? Los expertos en la salud estan de acuerdo en que
todos los que son mayores de 2 anos deberian tomar leche baja en
grasa — al 1% o descremada. La leche al 1% contiene menos grasa
y calorias, pero tiene todos los nutrientes importantes. Recortar
las calorias y grasas saturadas cuando come productos lacteos
bajos en grasa, como leche al 1% o descremada, queso cottage o
yogurt sin grasa, le puede ayudar a prevenir la diabetes,
enfermedad cardiaca, obesidad, hipertension arterial y otros pro-
blemas graves de la salud.

i{Hace alguna diferencia real tomar leche al 1% o des-
cremada?

iSi! Vea la GRAN diferencia en calorias grasa:

Leche entera 150 calorias 8 g de grasa
Leche al 2% 120 calorias 4.5 g de grasa
Leche al 1% 100 calorias 2.5 g de grasa
Leche descremada 80 calorias Og de grasa

{Quiere que la gente en su comunidad viva una vida
mas saludable?

Involicrese en la campana del Departamento de Salud de la
Ciudad de Nueva York (New York City Department of Health) para
lograr que las bodegas en el sur del Bronx vendan mas alimentos
saludables. Lleve la tarjeta postal de este boletin a su bodega
local y pidales que ayuden a combatir la obesidad y la diabetes
vendiendo leche al 1% o descremada. Escoja una bodega cerca de
su iglesia y organice a un grupo de personas para que traigan sus
tarjetas postales. Luego, compre leche baja en grasa y ayude a que
su familia esté mas sana.

Cuestionario de Nutricion

Rodee “Si” o “No” para cada pregunta. Use la tabla de
pesos en la pagina de atras para contestar la pregunta 9.
Arranque esta pagina y désela a su coordinador religioso
una vez que termine. Gracias por su cooperacion.

1. Como menos de 3 porciones de verduras Si | No
( Y2 taza = 1 porcion) al dia

2. Como menos de 2 porciones de fruta Si | No
(1 fruta pequefia = 1 porcién) al dia

3. No como queso, leche o yogurt bajo en grasa Si No

4. Algunos dias no como lo suficiente Si | No

5. Agrego mucha sal a mi comidaenlamesao | Si | No
cuando cocino

6. A menudo como alimentos preparados con Si No
mucha mantequilla, manteca o aceite

7. Tomo mas sodas, ponche o jugo de frutas Si | No
que agua

8. Tengo colesterol, presion arterial alta o Si | No
diabetes

9. Mi peso es igual o mas alto que el peso en Si | No

la tabla en la pagina de atras




