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BULLETIN COLUMNS & SUGGESTED RESOURCES

WHY? A weekly bulletin column relating to nutrition and health (that
may include helpful resources) will help educate parishioners about

healthful lifestyle practices and support behavioral change.

Sample Column

HOW: When writing your column, keep
these helpful tips in mind:

¢ Include an identifying logo or message with

each column so readers know the column is

associated with the Health /Food Justice
Ministry.

Food Justice MHT: dedicated to uniting faith and nutrition,
empowering MHT parishioners to create healthy bodics,
minds and communities—one family at a time.

.
o

Keep the column short and to the point.
Include only 1 key message.

Did you kmow: Autumn has arrived and with the cooler
weather comes delicious fall vegetables! The pumpkin is a
well-known symbol for fall, but other fall vegetables include

Make sure the column is written at a 5th grade
literacy (reading) level.

Include a colorful photo.

Translate the column into different languages
to foster inclusivity.

Include a resource list for additional
information.

In addition to columns about healthful eating,
consider columns about physical activity,
upcoming holidays, community events, and
government food-assistance programs.
Consider publishing interviews with key
stakeholders to “put a face” on your ministry
and create interest and buy-in.

sweel potatoes, squash, and eggplant. All vegetables are
healthy, but yellow and orange vegetables are especially good
for yau. They aze full of vitamins thal help prevent cancer and
can belp you see in the dark!

Tip of the week: Fall vegetables can be prepared in many
different ways. Thinly slice eggplant, and drizzle olive oil on
top. Breil for 1-2 minutes on each side. Sprinkle with
Pgrmesan cheess for a delicious treatl Chop winter squash or
sweet polaices into cubes; steam or add io cther vegetables
like carrots and onions to make a delicious soup.

Justicia Alimentaria MHT: dedicado a unirla Fe y la
nutricién, permitiendo a los feligreses de MHT a crear
cuerpos, mentes y comunidades sanas - Una familia a la vez

Sabias: jEl otofio ha llegado y con el tiempo més frio
llegan deliciosas verdurzs de otofio! La calabaza es
un simbole muy conocide para € otofls, pero ofras verduras de
otoflo incluyen camotes, calabaza, y berenjena. Todas las
wverduras son saludables, pero verduras amarillas y anaranjadas
son especialmente buenas para usted. jEstin llenas de
vitaminas que pueden preventir cdncer y pueden ayudarte ver
en la oscuridad!

El consejo de Ia semana: Las verduras de otofio pueden ser
preparadas en diferentes maneras.  Por ejemplo, corte
rebanadas de berenjenas, y salpica aceite de olivo en cada
lado, Ase por 1-2 minuics en cada lade. jSalpica con queso
parmesanc para un aperitivo deliciociol Corte calabazas de
inviemo o camoles en pedascs: cocinalas al vapor ¢ adjunta
otras verduras como zanahorias y cebollas para hacer una sopa
deliciosa.
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Columns Included in the Toolkit, Organized by Subject Matter and Language?
Healthful Lifestyles; Estilos de vida Saludables; L61 Sohg Khoé Manh

ChooseMyPlate.gov: The USDA Food Guide 8
Elija MiPlato 9
Chon Thitc An 9

Portion Control 10
Control de las Porciones 11
Kiém soat phan an 11

Cooking with Herbs, Not Salt 12
Cocinar con Hierbas, Sal No 13
Nau an vdi thao moc, dirng dung mudi 13

Healthy Baking Substitutes 14
Hornear Saludable 15
Nhitng lwa chon cho cach nwéng 10 b6 duwdong 15

Salt and Sodium 16
Sal y Sodio 17
Muéi va chat natri 17

Trim the Fat 18
Reduzca la Grasa 19
Bo bot mo 19

Protein Foods 20
Comidas de Protein 21
Nhitng thttc dn nhiéu chat dam 21

Dairy Products 22
Productos Lacteos 23
Nhitng san phdm lam twr sita 23

Importance of Calcium 24
La Importancia del Calcio 25
Sw quan trong ctia canxi 25

Benefits of Eating Fish 26
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Whole Grains 28
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Breakfast 30
Desayuno 31

1 All columns are provided in English, Spanish and Viethamese.
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Healthful Lifestyles; Estilos de vida Saludables; L6i S6ng Khoé Manh
ChooseMyPlate.gov: The USDA Food Guide

DID YOU KNOW: The USDA has made
nutrition guides for

over 100 years? Today
.Q we use a simple RESOURCES
T gl picture called
e ypiate, || MyPlate, which * www.choosemyplate.gov/
shows a table setting healthy-eating-tips/ten-

with a plate and a tips.html
glass. When serving food, remember to
cover half (50%) of your plate with fruits
and vegetables. About a third (30%) * www.choosemyplate.gov
should be grains like pasta or rice, and
about 20% will be protein, like lean meat, o Www.letsmove.gov

chicken, or eggs. Don’t forget dairy, which
can be a beverage like non-fat milk, or
even cheese, which can be part of a mixed . L
dish. First Lady Michelle Obama, whose dietaryguidelines.htm
“Let’'s Move!”program aims to fight
childhood obesity said:

“Parents don’t have the time to measure
out exactly 3 ounces of chicken or to look
up how much rice or broccoli is in a
serving. But we do have time to take a look
at our kids’ plates. And as long as kids are
eating proper portions, as long as half of
their meal is fruits and vegetables

* http://www.cnpp.usda.gov/

alongside their lean proteins, whole grains g ) W ST T ] onabudget
. / / ; { revo o bocapansie.
and low-fat dairy, then were good. It's as TR Lot

simple as that.” b, e X" /T A\ wn»

TIP OF THE WEEK: See ChooseMyPlate at
www.choosemyplate.gov for healthy
eating tips; a diet tracker; food safety
information; sample menus and recipes;
and other advice that can help you and
your family eat more healthfully.

e
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Chon Thitc An

Elija MiPlato

(SABIA USTED QUE: El Departamento de
Agricultura ha
realizado guias de
nutricion por mas de
100 afios? Hoy en dia
usamos una imagen
Choosgﬂr;llglt:te.gov | muy Simple llamado
MyPlate “MiPlato,”
que muestra una imagen de un plato y un
vaso. Al momento de servir la comida,
recuerde que la mitad (50%) de su plato
debe tener frutas y verduras. Alrededor de
un tercio (30%) deben ser granos como
pasta o arroz, y alrededor del 20% debe ser
proteinas, como carne, pollo, pescado o
huevos. Y por supuesto no olvide los
lacteos, que puede ser una bebida como
leche baja en grasa, o incluso queso, que
puede ser parte de un plato mixto. La
primera dama Michelle Obama, cuyo
programa “Let’s Move!” que tiene como
objetivo combatir la obesidad infantil, dijo:

"Los padres no tienen el tiempo para medir
exactamente 3 onzas de pollo o de buscar
cuantas tazas de arroz o de brocolis una
porcién. Pero st tiene tiempo para echar un
vistazo a las platos de sus hijos. Y mientras los
nifios estdn comiendo porciones adecuadas,
siempre y cuando la mitad de su comida sea
frutas y verduras, junto con sus proteinas
magras, granos enteros y ldcteos bajos en
grasa, entonces estamos bien. Es tan simple
como eso.”

Consejo de la semana: Echa un vistazo
www.choosemyplate.gov/en-
espanol.html. Aqui encontrard consejos
alimenticios saludables, un rastreador de
la dieta, la informacién de seguridad
alimentaria; ejemplos de ments y recetas,
y otros consejos que pueden ayudarle a
usted y a su familia a comer mads
sanamente.

BAN €O BIET: B§ Nong Nghiép Hoa Ky da
¢6 nhirng quy dinh vé
dinh duéng tir trén 100
nam! Ngay nay ching ta
dung mét hinh anh don
ivpiate gian goi la “Pia com cua
t6i” qua d6 cho thay mot
c4i ban trén d6 xép sin mot
chiéc dfa d&n va mot cdi ly. Khi tiép thirc &n
nén nh¢ %2 dia ciia ban phai la rau va trdi
cay, 1/3 ctia phan con lai 1a ngii coc nhu
nui hay com va chét hét 1a chit dam nhu
thit nac, thit ga hay tring. Bung quén
mén c6 chit sita nhu sita khong chat béo,
pho-mai. Dé nhat Phu nhan, ba Michelle
Obama, nguoi da chu xuéng chuong trinh
“Let’'s Move!” nhaim muc dich ngan chan
chiing béo phi noi tré em da phét biéu nhu
sau:
“Cdc bdc phu huynh khong c6 thoi gio dé
dong do chinh xdc 3 ounces thit ga hay ngoé
xem c6 bao nhiéu rau qua hay com cho moi
bita dn. Nhung chiing ta cé thoi gio dé nhin
vao dia thirc dn cua con em min. Vi bao ldu
con em chiing ta dn nhirng loai thirc dn theo
ty 1 tirng phan, bao ldu phén nia bita dn ciia
chiing gom trdi cdy va rau kem theo cdc logi
thit nac, ngil coc va sia chua, khi dé chiing ta
duweoc an tdm. Rat la don gidan théi.”
Meo vit trong tuan: Dang ky vao trang
mang théng tin caa chuong trinh “Dia
Com Cua T6i” & www.choosemyplate.gov.
Trong d6 ban s¢ tim ra nhirng meo vat vé
céch &n uéng dii bé dudng, cach thirc &n
kiéng; thong tin vé an toan thuc pham; cac
thuc don mau va vat liéu; va nhimg 1oi
khuyén c6 thé gitp ban va gia dinh ¢6
nhiing bita dn that nhiéu dinh dudng va
khoé manh.

T—
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Portion Control Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: The best diet for a
healthy lifestyle lets
you eat your favorite
foods? Instead of

focusing on what we RESOURCES
should not eat, this diet

focuses on what we

should eat. Half of the * Ten ways to measure
food on our plates should be fruits and perfect portion sizes:
vegetables. We also need to control the www.foodnetwork.com/

amount we eat. With a wide variety of
foods and portion control, we can fight
obesity and live a healthy life! Obesity is a

healthy-eating/10-ways-to-
measure-perfect-portion-

growing problem because we tend to eat sizes/pictures/index.html
more food than we need. When we eat too
much food, our bodies store the extra food ¢ www.choosemyplate.gov/

as fat, causing us to gain weight. The good
news is that all we need to do is pay .
attention to our body’s hunger cues. When TenTTps/ .

we feel full, our body is telling us that we DGTipsheet18EnjoyYourF
have eaten the right amount of food. That ood.pdf

is our cue to stop eating until the next
meal. We do not need to stop eating our
favorite foods, we just need to know how
much is enough!

TIP OF THE WEEK: Before eating, make

sure that half the food on your plate is  — ———
fruits & vegetables. The more kinds, the

better. You can make your salads crunchy

food-groups/downloads/

* www.healthylifestylebalan
ce.com/hunger-fullness-
cues.html

and colorful with cucumbers, tomatoes
and bell peppers. Try adding grapes,
orange slices or strawberries to your salad.
Also, remember to pay attention to your
body’s hunger cues. When you feel full,
wrap up and save the rest of your meal for
when you are hungry. Following these tips

will help you feel great all day. I ——
7 *
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Control de las Porciones

(SABIA USTED QUE: La dieta mejor que le
ayude a tener un estilo
de vida saludable le
permite comer sus
comidas favoritas? En
vez de enfocarse en los
alimentos que no
debemos de comer, esta
dieta se enfoca en los
alimentos que debemos de comer. La mitad
de la comida que comemos debe consistir
en frutas y vegetales. También necesitamos
controlar la cantidad de la comida que
comemos. Podemos luchar contra la
obesidad con una variedad de comidas en
porciones mds pequefias. jTambién
podemos vivir una vida mds saludable!
Estd aumentado el problema de la obesidad
porque solemos de comer més comida que
necesitamos. Cuando comemos demasiado,
la comida extra se almacena como grasa en
el cuerpo. ;Sin embargo, hay buenas
noticias! S6lo tenemos que prestar atencién
a las sefiales de hambre. Cuando nos
sentimos llenos, el cuerpo nos estd diciendo
que hemos comido bastante. No tenemos
que dejar de comer nuestros alimentos
favoritos. jSélo tenemos que saber cudnta
comida es bastante!

Consejo de la semana: Antes de comer,
haga que la mitad de la comida en el plato
consista en frutas y vegetales. Mds
variedad es mejor. Puede hacer la ensalada
mads crujiente y colorado por agregar
pepinos, tomates, y pimientos. Intente de
agregar uvas, rodajas de naranja, o fresas a
la ensalada. Ademads, recuerde de prestar
atencion a las sefiales de hambre del
cuerpo. Cuando se siente lleno, guarde lo
demads de la comida para cuando tenga
hambre después. Siguiendo estos consejos
le ayudara a sentirse bien todo el dia.

B

Kiém soat phan an

BAN €O BIET: Cac ché’dd dn udng tot
nhat cho mdt 161 sohg lanh manh cho
phép ban an thyc phdm yéu thich caa
ban? Thay vi tdp trung vao nhing gi
ching ta khong nén dn, ché’dd dn udhg
nay tap trung vao nhiing gi ching ta nén
an. Mot nira s& thuc pham chiing ta duoc
an phai luén luén 1a céc loai tréi cay va
rau qua. Chung ta cting ¢an phai kiém
sodt s6'lwong caa céc loai thuc phdm
ching ta an. Vi viéc ki€ém sodt mot loat
céc loai thye phdm va khau phan, chdang
ta c6 th& chong lai bénh béo phi va sdng
mot cudc song lanh manh! Béo phi la mot
vah dé ngay cang tang boi vi ching ta c6
xu huong an nhiéu thiee an hon ching ta
can. Khi chiing ta dn qud nhiéu thuc dn, co
thé ching ta luu trit cdc thuc phdm bd
sung nhu la chat béo, lam ching ta ting
can. Thong tin t6t nhat ma tat ca chdang ta
can lam la chu y déh cdc dau hiéu déi caa
co thé& ching ta. Khi chiing ta cam tha¥ no,
co thé ctia chiing t6i néi cho chiing ta biét
rang ching ta da dn da luong thirc an.
Pay la goi y cua ching ta d€ ngan chidn
cam gidc dn cho déh bira an ké'tiép.
Chung ta khong ¢an phai dirng lai viéc an
thitc an yéu thich cta ching ta, ching ta
chi ¢an biét bao nhiéu la du no!

Meo vit trong tudn: Trudc khi an, hay
chic chén ring mot nira cta thikc &n trén
dia cua ban la trdi cdy va rau qua. Cang
nhiéu loai khédc nhau cang tot hon. Ban cé
thé lam cho dia xa lach gion va day mau
sdc voi duwa chudt, ca chua va &t chuodng.
Hay thtr thém nho, nhiing 14t cam hodc
d4u tay vao moén rau s6ng. Ngoai ra, hay
nh¢ cha y dénh cdc dau hiéu déi cua co
thé. Khi ban cam thay vira da no, hay
nging an va d€ danh cdc phan con lai cho
btra ké&'tiép hay khi ban cam thay déi sau
d6. Theo sau nhitng 10i khuyén nay sé
gitup ban cam thay tuyét voi sust ca ngay!
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Cooking with Herbs, Not Salt Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Eating too much salt
is one of the main
causes of high blood

« pressure? Salt is found
in many foods that RESOURCES
you would not expect.
Soups, salad dressings,

sauces, breads, low-fat milk and cheese,

and canned fruits and veggies can all

* www.cookinglight.com/
cooking-101/essential-

contain a lot of salt, even if you can’t taste ingredients/all-about-
it. But eating food without salt sometimes herbs-
takes the flavor away. So how can we eat slideshow-00400000001086/

food that tastes great with very little
added salt? Use herbs! Fresh herbs can

have a stronger taste and smell, but dried * www.goodhousekeeping.c

herbs that are found in any grocery store om/recipes/cooking-tips/
are just as good! You can even mix herbs fresh-herbs-cooking-guide
together to create different tastes and

smells. Herbs are a healthier choice and R

www.instructables.com/id/
How-to-use-herbs-and-
spices-in-cooking/

have no calories. Use as many as you
want to add flavor to your meals!

TIP OF THE WEEK: Add tarragon and dill
if you are making dips with sour cream or
yogurt. Chop up some chives and add a
bit of crushed garlic to your mashed or
baked potatoes. You can make tomato
sauce using dried basil and oregano. For
beef and chicken, mix equal parts garlic
and dried parsley instead of a salty herb
rub. Make sure with any new dish, you
add just a little bit of each herb to start to
make sure you like the taste. Then you
can add more, or mix in a different herb.
Yummy and good for you!

B————m—
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Cocinar con Hierbas, Sal No

(SABIA USTED QUE: Comer demasiada sal

es una de las
w x Q principales causas de
» presion arterial alta?
s | a% . Lasalseencuentraen
A ‘ = .
= \ . muchos alimentos. Las
sopas, los aderezos
para las ensaladas, las salsas, los panes, la
leche y el queso bajo en grasa ademds de las
frutas en conserva y verduras pueden
contener una gran cantidad de sal, incluso si
usted no lo puede saborear. Sin embargo,
comer alimentos sin sal a veces elimina el
sabor en los alimentos. Entonces, ;como
podemos lograr que la comida tenga un gran
sabor usando poca sal? Muy fécil: Use
hierbas! Las hierbas frescas pueden tener un

sabor y olor mds fuerte. Las hierbas secas que
se encuentran en cualquier mercado son igual

de buenas! Incluso puedes mezclar hierbas
para crear diferentes sabores y olores. Las
hierbas son una opcién mds saludable y no

tienen calorias. Recuerde usar la cantidad que

desee para agregar sabor a sus comidas!

Consejo de la semana: Afiade estragén y
eneldo si usted estd haciendo salsas con

crema agria o yogur. Pique el cebollin o apio y

aflade un poco de ajo machacado al puré de
papas o a la papa horneada. Usted puede
hacer la salsa de tomate para pastas y pizzas
con albahaca y orégano. Para la carne y el
pollo, mezcle partes iguales de ajo y perejil
seco en lugar de usar una hierba salada.
Asegtrese de que al momento de preparar
una receta nueva usted agregue solo un poco
de cada hierba para asegurarse de que le
gusta el sabor. Si a usted le gusta como esta
quedando de sabor decida si quiere afiadir
mas, o utilizar una hierba diferente. Este
consejo le brindara comidas deliciosas y
buenas para usted!

7

7

Nau dn véi thao mdc, ditng dung muoi

BAN CO BIET: An nhiéu mudi 1a mot
trong nhitng nguyén nhan gay nén
chitng cao huyét 4p? Mubi tim thay
trong nhiéu loai thuc phdm ma ban
khong nghi dén. C4c loai canh hay stp,
sa-lat, nudc tron rau, cac loai nudc
cham, banh mi, stra c6 lwgng chat béo
thap va phé-mat, trdi cdy dong hop, rau
déng hop déu chira rat nhiéu mudi, mac
du ban khong hé cam thay man. Nhung
néu cdc thitc dan ma khong c6 muéi thi
rat la nhat nhéo khong mui vi. Vay thi
lam sao d€ ching ta c6 thé thudng thirc
moén dn véi mui vi ngon ma chi ¢an
thém vao chit xfu mudi ma thoéi. Hay
dung cdc loai thao moc! Thao moc tuoi
c6 mui vi ndng hon, con loai kho thi
cting tot va c6 th€ mua 6 cac tiém tap
héa hay chg! Ban ¢6 thé tron chung vai
loai thao mdc d€ ¢6 dwge muii vi nhw
ban mudn. Thao modc 1a mot chon lyra tot
cho strc khoé va cting khong c6 nang
luwgng. Ban c6 thé dung nhiéu hay it tuy
theo ban thich!

Meo vit trong tdan: Bo thém rau thom
va 14 thi 14 khi ban l1am nudc chdm béng
kem chua hay stta chua. Thém it he va
toi bam nhuyén vao trong bot khoai tay
hay khoai tdy nuong. Ban c6 thé lam
nuoc sot ca chua voi 1d hing thom va 14
oregano kho. V&i thit bo hay ga, ban ¢
thé wop bang luwong twong dwong 14
hiing My va téi thay vi uép bang loai gia
vi 1am s8n c6 mudi. P& cho chic dn, mbi
Tan nat an ban thte dung mét it loai gia
vi béng thao moc khédc nhau, dung thw
d€ tim xem loai nao vira miéng v&i ban.
Sau d6 néu cam thay thich mui vi nao thi
hay dung nhiéu hon hay tron 1an ching
dé& c6 mot hdn hop ngon hon. Ngon va
tot cho sttc khoé ctia ban!




Section 5.14

Healthy Baking Substitutes Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: The aroma of
chocolate chip cookies
or brownies makes us
hungry for what'’s in
the oven? But while
these foods may taste RESOURCES
good, they are often
packed with calories, fat, sugar, and salt—
all of which you want less of if you're

e www.nomeatathlete.com/

eating healthy! It's a good thing there are healthy-baking

so many options when it comes to baking.

Fat and sugar are the main sources of * www.joyofbaking.com/
calories in baking. Making a few simple healthydesserts/

changes can lower the fat and sugar in
your recipes without a major change in
taste. Some substitutes also raise the
amount of fiber, protein, and /or vitamins
and minerals—an extra health boost! * www.hearthealthyonline.c
om/healthy-recipes/
dessert-recipes/baked-

recipes_ss1l.html

HealthyDessertsandBakin
gRecipes.html

TIP OF THE WEEK: In order to lower the
fat content, try substituting half of the fat
(butter, oil, or margarine) called for in the
recipe with one of these options:

* Fruit purees, such as unsweetened B ——
applesauce, crushed canned pineapple,
or mashed bananas

Vegetable purees, such as sweet
potatoes, cauliflower, or canned
pumpkin; darker vegetables like spinach
can be pureed and added to items like
chocolate desserts

Great northern beans or pinto beans will
add protein to your baking and doesn’t
change the taste when they are pureed!
Try some of these ideas. Happy baking!

e —



Section 5.15

Hornear Saludable

¢SABIA USTED QUE: El aroma de galletas de

chocolate, brownies

casero son suficientes
para hacer que cualquier
persona sienta el antojo
de comer lo que esta en
el horno? jPero mientras
que estos alimentos
pueden tener buen sabor, a menudo son altos
en calorias, grasas, aztcar y sal — los cuales

usted deberia consumir menos si usted estd o

desea comer sano! Una buena noticia es que

hay muchas opciones cuando se trata de
hornear. La grasa y el azticar son las
principales fuentes de calorias en la coccion.

Haciendo unos simples cambios se puede

reducir la grasa y el azticar en sus recetas sin

un cambio importante en el sabor. Algunos
sustitutos también aumentan la cantidad de
fibra, proteina y /o vitaminas y minerales—jlo
cual representa una inyeccion de salud extra!

Consejo de la semana: Con el fin de reducir el

contenido de grasa, trate de sustituir la

mitad de la grasa (mantequilla, aceite o

margarina) que pide la receta con una de

estas opciones:

* El puré de frutas, como el puré de
manzana sin aztcat, pifia en lata
aplastada, o puré de banana.

* El puré de verduras, tales como la patata,
la coliflor, calabaza o verduras en
conserva; se puede afiadir la espinaca a
productos como postres de chocolate.

» Frijoles Grandes del norte o frijoles pintos
pueden agregar proteinas a su coccién y
ino cambian el sabor cuando estdn hechos
como puré!

Para obtener mds consejos y trucos, echa un

vistazo a este gran sitio web para las

grandes ideas en todos los diferentes tipos

de productos de panaderia:
www.nomeatathlete.com /healthy-baking.

Nhitng Iwa chon cho cach nwoéng 10 bé duwong

BAN €O BIET: Khong ai 1a khong thich
khi ngiri mui thom tir nhirng thuc
pham nuéng 16? Miii thom cua loai
banh ngot nudéng véi chocolate hay la
banh mi nuéng & nha khién cho nguvi ta
cam thiy déi bung khi nghi dén nhiing
mén dang nam trong 1o nuéng. Tuy
nhién trong khi cac loai thirc an nuéng
10 nay ¢6 mui vi that 1a ngon, bén canh
d6 né ciing thuong chira dung nhiéu
calories, chat béo, duong ngot va mubi —
d6 1a tit ca nhimg tha ma ban mudén
giam bét trong qua trinh &n udng mot
cach ding dinh dudng. C6 rit nhi¢u
phuong céch tét khi nuéng thuc pham.
Dau m& va duong la nhing vat ligu
chinh trong thyc pham nuéng 1. Giam
b6t lugng ddu md va duong trong phan
nguyén vat liéu ma van khong 1am giam
mui vi thom ngon cia n6. Ngoai ra ban
c6 thé thay thé bang mot vai loai nguyén
vat ligu khac dé ting them phan chét xo,
chit dam va sinh t cting nhu céc loai
chét khoéng.

Meo vit trong tuin: Dé c6 thé giam bét

lugng m& dau, thit thay thé phan nira

lugng dau m& (bo, dau, hay bo thuc vat)
bing nhitng nguyén vat lidu sau day:

e Tréi cay nguyén chit nhu sét tdo, thom
xay trong lon, chudi nghién.

* Rau tuoi, khoai lang, bong cai tring, bi
hop, rau mong toi.

* dau trdi hay hot. Thém céc loai dau nay
khong hé thay d6i vi ném cia thyc
pham nuoéng 1o.

Dé biét thém chi tiét cting nhu nhimg

meo vat, vao trang mang

www.nomeatathlete.com /healthy-
baking. dé tim ra nhiing cach thiic va
huéng dan khac nhau cho cach thyc hién

thuc pham nuéng 1o.




Section 5.16

Salt and Sodium

DID YOU KNOW: Sodium is a component
of salt? Salt acts as a
2 flavor enhancer and is a
5 necessary part of the
diet. But too much
sodium may be
unhealthy. High sodium
intake can lead to high
blood pressure, which
can lead to other heart conditions, and even
a stroke. There are many ways to flavor
your food without using salt. To reduce salt
intake, try to use spices and herbs to flavor
your food. Spices and herbs have no
calories and may even have some health
benefits. Using thyme, rosemary, cumin,
pepper and basil will help you use less salt
in your recipes. The other way to monitor
salt intake is by buying foods that are low
in added salt or sodium. Sodium is found in
most packaged foods. When you go grocery
shopping, it's important to read the labels
on food items. Choose foods that are “low
sodium” or “reduced sodium.” Focus on
buying fresh foods like fruits and
vegetables or products that naturally low in
sodium.
TIP OF THE WEEK: Fill up with fruits &
vegetables, as they are very low in sodium
and naturally delicious. Have at least one
fruit or vegetable with each meal. Also,
when you are cooking, experiment with
herbs and spices instead of salt to create
unique flavors for your meals! Cooking at
home means that YOU control what goes
into your food. So make low-sodium foods
that are healthy & tasty for your family!

I —

———

Return to Table of Contents

RESOURCES
www.hsph.harvard.edu/
nutritionsource/salt/
tasting-success-with-
cutting-salt/index.html

http://www.nhlbi.nih.gov/
hbp/prevent/sodium/
sodium.htm

www.choosemyplate.gov/
food-groups/downloads/
TenTips/
DGTipsheet14SaltAndSodi
um.pdf

www.cdc.gov/salt/pdfs/
Reducing_Sodium_Diet_B
P_Control.pdf




Section 5.17

Sal y Sodio

(SABIA USTED QUE: El sodio es un
componente de la sal? La sal
@=3  acttia como un potenciador de
-~ sabory es una parte necesaria
de la dieta. Pero una dieta que
es alta en sodio puede ser
perjudicial. La alta ingesta de
sodio puede conducir a la
hipertensién arterial, que puede
conducir a otras enfermedades cardiacas, e
incluso a un accidente cerebrovascular. Hay
muchas maneras de condimentar su comida
sin sal. Con el fin de reducir el consumo de sal,
trate de utilizar hierbas y especias para dar
sabor a la comida. Las especias y hierbas no
tienen calorias, e incluso pueden tener algunos
beneficios para la salud. Con la ayuda del
tomillo, el romero, el comino, la pimienta y la
albahaca, puede usar menos sal en sus recetas.
La otra manera de controlar la ingesta de sal es
mediante la compra de alimentos que son
bajos en sal o sodio. El sodio se encuentra en la
mayoria de los alimentos envasados. Cuando
vaya de compras, es importante leer las
etiquetas de estos alimentos. Elija alimentos
que sean "bajo en sodio" o "reducido en sodio".
Enféquese en la compra de alimentos frescos
como frutas y verduras o productos que sean
naturalmente bajos en sodio.
Consejo de la semana: Llénese con frutas y
verduras como son muy bajos en sodio y
naturalmente deliciosas! Asegtirese de tener al
menos una fruta o verdura con cada comida.
Ademas, cuando usted este cocinando,
recuerde experimentar con hierbas y especias
en lugar de sal para crear sabores tinicos para
cada una de sus comidas! Cocinar en casa
significa que usted puede controlar lo que
pasa dentro de su comida, asf que prepare
alimentos bajos en sodio que son saludables y
sabrosos para toda la familia!

r

* 1

Mu6i va chat natri

BAN CO BIET: Chat natri 1a mot thanh
phan ctia mu6i? Mubi lam tang
hwong vi va la chat ném can c6 trong
thizc &n. Nhung nhiéu chat natri qud
thi khong tot cho sttc khoé. An nhiéu
mudi c6 thé dan déh cao 4p huyét va
dua déh nhiing bénh vé tim, ngay ca
bi tai bién mach mau. C6 nhiéu cach
dé€ gia giam thirc an ma khong can
dung muéi. D€ giam an mudi, hay
ném thitc &n bang céch thir diing cac
loai gia vi va thao moc. Gia vi va thao
mdc khong ¢6 ca-16-ri ma con c6 loi
cho strc khoé. Duing hung tay (thyme),
huong thao (rosemary), thila Ai Cap
(cumin), tiéu va hdng sé gitp ban
dung it mudi hon khi nau &n. Cach
khdc dé€ kiém sodt luong muéi dung
l1a mua nhiing thuc phdm c6 it mudi
hay chat natri trong d6. Natri c6 trong
hau hét cac thiee dn dong goi. Khi di
cho, diéu quan trong la doc nhan hiéu
ghi thanh phan trong mén hang.
Chon nhting thitc dn c6 ghi “it mudi”
hay “giam mudi”. Chu y dén viéc
mua thwe phdm tuoi nhuw trdi cay va
rau hay nhitng mat hang tu ching chi
c6 it mubi trong do.

Meo vit trong tudn: Mua vé nha
nhiéu trdi cay va rau vi nhiing th
nay c6 it mudi va ngon tw nhién. Mbi
btra &n nén c¢6 it nhat mot loai trdi cay
hay rau. Ciing ¢an nh¢ khi ndu dn hay
thtt diing thao moc va gia vi thay vi
dting mudi d€ tao hwong vi ddc biét
cho mbi bira dn cta ban! Nau dn &
nha c6 nghia la BAN kiém soét duwoc
nhing gi bod vao thirc dn, vi the'hay
lam cdc mén dn it mudi, b6 dudng va
ngon cho ca gia dinh.




Section 5.18

Trim the Fat Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: A piece of fried
chicken can contain

grill that same piece of

chicken, it has only 120 * www.hsph.harvard.edu/

calories and 10 grams
of fat. What a huge difference! When you
decide to eat healthfully, one of the first
things to do is to cut out (or cut down) the
number of fried foods you eat. This

includes chips, donuts, chicken nuggets, * www.mayoclinic.com/

fish fingers, or any other foods that uses health/fat/NU00262
heavy amounts of oil and /or batter to

cook. When you eat baked meats and
veggies, you eat much less fat and the
taste of the food not overpowered by the health/cuts-of-beef/
taste of salt and fat. Baking your food is MY01387

easier than throwing it in the deep fryer
and it can taste as great.

@ up to 900 calories and RESOURCES
- 52 grams of fat? If you
AN

nutritionsource/what-
should-you-eat/fats-and-
cholesterol/index.html

* www.mayoclinic.com/

e www.webmd.com/diet/
features/skinny-fat-good-
fats-bad-fats

TIP OF THE WEEK: You do not have to
give up flavor when you eat baked foods.
Add herbs and spices to your chicken and
beef dishes. Try using cooking spray — ———
instead of pouring oil into your cooking
pan. If you crave the crunchy feel of fried
food, try dipping the food in a little bit of
an egg and low-fat milk mixture. Then
cover the food with crushed corn flakes or
breadcrumbs, place on a baking sheet and
put it in the oven instead of frying in oil.
Oil-free frying!




Section 5.19

Reduzca la Grasa

(SABIA USTED QUE: Una pieza de pollo frito

puede contener hasta
900 calorias y 52 gramos
- @ de grasa? Si ustefi
\ %‘ prepara a la parrilla esa
{ misma pieza de pollo,
s6lo consumira un total
de 120 calorias y 10
gramos de grasa. Una gran diferencia
(verdad? Cuando usted decide comer de
manera saludable, una de las primeras cosas
a que usted debe de hacer es reducir el
consumo ndmero de alimentos fritos. Esto
incluye papas fritas, donas, nuggets de pollo,
dedos de pescado, o cualquier otro alimento
que utiliza cantidades muy grandes de aceite
y /o0 manteca para cocinar. Cuando usted
come carnes y verduras asadas, usted esta
comiendo menos grasa y el sabor de la
comida no es dominado por el sabor de la sal
y la grasa. Hornear la comida es més fécil
que freirla. Incluso al hornear usted puede
aun disfrutar de una comida con un sabor
muy agradable.

Consejo de la semana: Usted no tiene que
renunciar al buen sabor de los alimentos
cuando coma alimentos cocidos al horno.
Recuerde afiadir hierbas y especies para el
pollo y la carne antes de hornearlos. Trate de
usar aceite en aerosol en lugar de verter
aceite en el recipiente de coccién. Si usted
anhele la sensacién crujiente de los alimentos
fritos, trate de sumergir los alimentos en una
mezcla de huevo y leche baja en grasa. A
continuacioén, cubra la comida con hojuelas
de maiz molidas o pan rallado, y luego
coloque el alimento en una bandeja y métalo
en el horno en lugar de freir en aceite.

r

BoO b6t mo

BAN CO BIET: Mt miéng thit ga
chién chira t6¢i 900 ca-16-ri va 52
gram m&? Ciing miéng thit ga d¢,
néu ban nuéng thi chi c6 120 ca-16-ri
va 10 gram md. That la khéc biét to
16n! Khi ban quyét dinh chon céch an
uéng 6 loi cho suc kho¢, mét trong
nhiing c4ch trudc tién 1a bé han hay
bé b6t viéc an cdc loai thirc n chién.
Diéu nay bao gom cé céc loai chip,
do-nirt (donuts), ga lan bot chién, ca
vién chién, hodc bt ct loai thuc
pham nao dugc nau bang nhiéu chat
dau m&. Khi ban &n nhiing thirc &n
dugc nuéng, ban an it chat dau m&
béo hon va mui vi thom ngon hon.
Thuc dn nuéng 16 thi dé 1am hon 1a
quang né vao chao dau ma chién va
vi thirc &n van tuyét voi.

Meo vit trong tduan: Khi ban an thyc
pham nuéng 15, ban khong bi mét
mui vi. Ban c6 thé thém céc loai 14
thom va ngii vi huong vao thit bo
hay ga nuéng. Thir ding loai dau gia
xit vao vi nuéng thay vi diing dau
m&. Néu ban muén cho d6 gion cia
mon an nuéng nhu mén chién ban ¢é
thé tim vao mot chit hén hop cia
trimg va sira khong béo. Sau d6 lan
v6i mot chiat banh mi kho tan
nhuyén hay bot bap kho, rdi dit vao
vi nuéng va van 10 nudéng lén thay vi

b6 1én chao dau chién. Ching ta goi
dé6 1a “chién khong dau!”




Section 5.20

Protein Foods Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Your skin, hair,

fingernails, muscles

and body organs are

all made of protein?

. Since protein is so
important, we need to

make sure to eat the variety of protein
that our body needs. Many different foods
provide protein. It’s best to focus on
eating a variety of foods that contain
protein to meet our nutritional needs. In
addition to meat (beef) and poultry
(chicken), protein is found in eggs, nuts,
beans (like lentils, black beans, chick peas,
pinto beans), milk, yogurt and even
whole grain bread! We need to be careful
when choosing our proteins, however.
Always make sure that meats and dairy
products are low-fat, and that nuts,
canned beans and lunch meats are low-
sodium. We get a lot of protein in a small
serving size, so make sure to eat only
what your body needs, 5 to 7 ounces
every day.

TIP OF THE WEEK: Be creative with your
protein intake! Have an egg scramble
with vegetables and whole grain toast for
breakfast. Add black beans and sunflower
seeds to your salad for lunch. For dinner,
grill some chicken and vegetables to eat
with brown rice. You can even include
protein in your dessert! Slice up an apple
and eat it with peanut butter, or sprinkle
some nuts on top of low-fat ice-cream!

RESOURCES

www.choosemyplate.gov/
food-groups/protein-
foods.html

http://www.nlm.nih.gov/
medlineplus/ency/article/
002467.htm

www.hsph.harvard.edu/
nutritionsource/what-
should-you-eat/protein/
index.html

www.medicinenet.com/
script/main/art.asp?
articlekey=56942

P ——

Lean Proteins




Section 5.21

Comidas de Protein

¢SABIA USTED QUE: La piel, el cabello, las
uiias, los muasculos y
los 6rganos del
cuerpo estan hechos
de proteinas? Dado
que las proteina son
tan importantes,
usted necesita asegurarse de comer la
variedad de proteinas que nuestro cuerpo
necesita. Muchos alimentos proporcionan
proteinas. Lo mejor es centrarse en comer
una variedad de alimentos que contienen
proteina para satisfacer nuestras necesida-
des nutricionales. Ademads de la carne (de
res) y aves de corral (pollo), la proteina se
encuentra en los huevos, frutos secos,
legumbres (como lentejas, frijoles negros,
garbanzos, frijoles pintos), leche, yogur e
incluso en el pan de grano entero. Sin
embargo tenemos que tener cuidado al
elegir nuestras proteinas. Asegtrese
siempre de que las carnes y los productos
lacteos son bajos en grasa, y que las
nueces, los frijoles enlatados y embutidos
sean bajos en sodio. Usted puede obtener
un montén de protefnas consumiendo una
porcién de tamarfio pequefio, asi que
aseguirese de comer sélo lo que su cuerpo
necesita, 5 a 7 onzas cada dia.

Consejo de la semana: Sea creativo con su
ingesta de proteinas! Prepare huevos
revueltos verduras y pan integral tostado
para el desayuno. Agregue los frijoles
negros y semillas de girasol a su ensalada
para el almuerzo. Para la cena, ponga a la
parrilla un poco de pollo y verduras para
comer con arroz integral. Usted puede
incluso incluir proteinas en su postre!
Corte una manzana y cémala con
mantequilla de mani, o espolvoree
algunas nueces en la parte superior de su
helado bajo en grasa!

Nhitng thitc dn nhiéu chit dam

BAN CO BIET: Da, téc, méng tay, co bfip
va cdc co quan trong co thé& ciia ban la
Iam tir chat dam khong? Boi vi chat dam
rat quan trong, chiing ta ¢an phai dam
bao phai dn du lwgng cac loai chat dam
khac nhau ma co thé can thiét. C6 nhiéu
loai thirc an cung cap chat dam. TSt nhat
la tap trung dn nhiéu loai thitc an c6
chtta chat dam hoi du yéu cau dinh
dudng. Ngoai thit (bo) va gia cam (ga),
chat dam con c6 & trong tring, hat, dau
(nhw la dau lang, dau den, chick peas,
pinto beans), sita, ya-ua va ngay ca banh
mi ngii c6c! Tuy nhién, chung ta can phai
can than khi lwa chon chat dam. Ludn
ludn chac chan rang, thit va bo sita 6 it
chat mg, va cac loai hat, dau trong hop
va thit dong goéi c6 chira it mudi. Ching
ta 14y duoc rat nhiéu chat dam tir mot
khau phan &n nho, vi vay nén chic chan
chi an du luwong chat dam can thiét cho
co thé, khoang 5 dén 7 ounces moi ngay.

Meo vit trong tuan: hdy sang tao trong
viéc tiéu thu lwong chat dam! Hay an
mot trai tring xao vdi rau va banh mi
ngl cdc nudng cho bira dn sang. Hay bo
thém dau den va hat huéng duong vao
dia xa lach cta ban trong bita dn trwa.
Trong bita dn t5i, hay thém mot it thit ga
va rau d€ dn véi gao nau. Ban cling co
thé thém chdt dam trong mon trang
miéng. Hay cat mot trdi tao va an véi bo
dau phong, hay riac mot it hat dau Ién

kem it béo.




Section 5.22

Dairy Products Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Dairy products are a
great way to get
*y calcium and high-
' quality protein in your
diet? It is important for
everyone, especially

growing children and RESOURCES

teenagers to have

enough calcium for * www.choosemyplate.gov/
strong bones and teeth. food-groups/dairy.html
Other health benefits of ’

dairy include reducing blood pressure and

bad cholesterol, reducing PMS symptoms, * www.nationaldairycouncil.

and preventing bone loss later in life. The org/Pages/Home.aspx

best choices include fat-free milk, plain
yogurt, and low-fart c}?eeses. Choosing . www.dairycouncilofca.org/
low- or non-fat dairy instead of whole . .

) o - Milk-Dairy/
milk products will give you similar taste . ]
and texture with a lot fewer calories and a NutritionMain.aspx
lot less fat! A cup of whole milk is 160
calories and provides 8 grams of fat, while
a cup of skim milk has only 90 calories and
is fat free! Try to eat at least 3 servings of
low-fat/non-fat dairy products each day!

TIP OF THE WEEK: There are so many
ways to have dairy products each day. Try ( )
a low-fat mozzarella cheese stick for a
delicious snack! Use skim or 1% milk in
your cereal or have a glass of milk with

breakfast. Add some sliced fruit to non-fat “ (
yogurt for a snack. When making pizza at
home, use low-fat mozzarella cheese. You -
can also add low-fat or fat-free cheese to
salads, omelets, and fillings to increase
your calcium and protein with fewer
calories.

B ——



Section 5.23

Productos Lacteos

(SABIA USTED QUE: Los productos lacteos
son una gran fuente de calcio
y proteinas de alta calidad en
la dieta? Es importante para
todos, especialmente para los
nifios y adolescentes el
consumir suficiente calcio
para tener huesos y dientes
fuertes. Otros de los beneficios
de salud de los productos
lacteos incluyen la reduccién de la presion
arterial y del colesterol malo, reduciendo los
sintomas del sindrome premenstrual,
ademds de prevenir la pérdida 6sea en el
futuro. Las mejores opciones incluyen leche
descremada, yogur y quesos bajos en grasa.
Seleccione de productos lacteos bajos en
grasa o sin grasa en lugar de productos de
leche entera. jLos productos descremados o
bajo en grasa le dardn un sabor y textura
similar con muchas menos calorfas y mucha
menos grasa! jUna taza de leche entera
aporta 160 calorias y proporciona 8 gramos
de grasa, mientras que una taza de leche
descremada contiene sélo 90 calorias y es
libre de grasa! Trate de comer por lo menos 3
porciones de productos lacteos descremados
o bajos en grasa al dia.

Consejo de la semana: Hay tantas maneras
de consumir los productos lacteos cada dia.
iPruebe con los palitos de queso mozzarella
bajo en grasa para como un aperitivo
delicioso! Use leche descremada o de 1% en
su cereal o un vaso de leche con el desayuno.
Afiada un poco de fruta en rodajas a su
yogur bajo en grasa. Cuando prepare pizza
en casa, use queso mozzarella bajo en grasa.
También puede agregar queso bajo en grasa
o sin grasa a las ensaladas, tortillas y rellenos
para aumentar el calcio y la proteina.

I —

Nhitng san phdm lam tw sita

BAN CO BIET: San phim lam tir sira 1a
phwong cich tét nhat dé ban c6 di
chit voi va chat dam véi ham lugng
cao trong ché d9 an kiéng ciia ban?
That 1a quan trong cho tat ca moi
nguoi, dac biét 1a cho tré em cung voi
céc em tudi méi lon, cin c6 du chat voi
dé xuwong va rang dugc phét trién
manh va chic. Mot tdc dung khac tir
viéc udng sita bao gom giam huyét ap
va lugng mé& xau (cholesterol), giam
chang PMS, va ngan ngira tinh trang
bi loang xuong trong thoi ky gia 14o.
Chon lya tét nhat 1a sita khong chat
béo, sira chua khéng duong, va cac
loai ph6-mai c6 it chat béo. Chon uéng
loai sita khong chét béo thay vi sita
nguyén chéat 100% van mang lai cho
ban mui vi tuong ty ma ca-16-ri va chat
béo lai it hon nhiéu. Mot téch sita
nguyén chét cung cp 160 ca-16-ri va 8
gram chat béo trong khi &6 mot tach
sita khong chat béo thi chi c6 90 ca-16-
ri va hoan toan khong c6é d¢ béo gi ca.
C6 gang &n va udng 3 loai san pham tur
sita ké trén mdi ngay s& c6 két qua tot
cho strc khoé ban.

Meo vit trong tuan: C6 rat nhiéu cach
dé c6 duogc nhitng san pham 1am tir sita
ma ra. Thir diing mét que pho-mai it
chat béo mozzarella. Khi ty 1am banh
pizza & nha, hdy dung loai ph6-mai
mozzarella it chat béo. Ban cting c6 thé
thém vao dia rau sa-14t caa ban pho-
mai khong béo, trang, nhu thé s& bu
dip lugng can-xi va chit dam cho co

thé ban ma khong gia ting ca-16-ri.

——




Section 5.24

Importance of Calcium Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Calcium is one of the
most important
nutrients? Calcium

and vitamin D help

build strong teeth and

bones. A great way to

consume enough RESOURCES

calcium is to make

sure you eat at least 3 e www.nlm.nih. gov/
servingshof da}i:'y foods ever}}l1 day. Most me dlineplus /en cy /

eople think that means we have to drink .

gcuII)Js of milk. Since cheese, yogurt and article/002412.htm
ice cream are all made from milk, each of
these foods is a “dairy product” and o http:/ / OdS.Od.nih.gOV/
contains the same amount of calcium per factsheets/Calcium-
serving as milk. It is important that the .
dairy fiods you eat are Il)ow in fat and HealthProfessional/
sugar. When thinking about fat, for
example, pick cheeses like mozzarella that . http:/ / OdS.Od.nih.gOV/
are labeled “low }cl)r reilluced fat” to avoid factsheets/Calcium-
extra calories. When choosing yogurt, it’s
best to choose low-fat or non-fat yogurt, DatOSEnESPaHOI/
which has the same amount of calcium as
the full-fat variety. Since yogurt often
contains a lot of added sugar, try adding

cut up fresh fruit, or frozen fruit with
some granola to plain unsweetened
yogurt. There are also many “light”
yogurts and ice creams that provide
calcium without extra fat and sugar.

TIP OF THE WEEK: Try to eat 3 servings
of dairy every day from milk, cheese or
yogurt. Try to choose dairy foods that are
low in fat and added sugar.

A )
Al




Section 5.25

La Importancia del Calcio

(SABIA USTED QUE: El calcio es uno de los

nutrientes mas
3 E;ery importantes? El calcio y
wd 1avitamina D ayud

; ~ yudan a
construir huesos y
dientes fuertes. Una
excelente forma de
consumir suficiente
calcio es asegurdndose de
que usted consuma al menos 3 porciones de
productos lacteos todos los dias. La mayoria
de la gente piensa que significa que tenemos
que tomar 3 vasos de leche cada dia. Como
el queso, el yogur y el helado estdn hechos
de leche, cada uno de estos alimentos se
considera "producto lacteo" y contiene la
misma cantidad de calcio por porcién como
la leche. Es importante que los productos
lacteos que usted consuma sean bajos en
grasa y en azudcar. Cuando se habla sobre la
grasa, se recomienda escoger por ejemplo,
quesos como el queso mozzarella que estan
etiquetados “bajo en grasa” o “reducido en
grasa” para evitar consumir calorias extra.
Al elegir el yogur, lo mejor es elegir el yogur
bajo en grasa o sin grasa, que tiene la misma
cantidad de calcio que el resto de yogures
con grasa. Debido a que el yogur contiene a
menudo una gran cantidad de aztcar, trate
de afiadir trocitos de fruta fresca o fruta
congelada con un poco de granola al yogur
sin aztcar. También hay muchos yogures y
helados “light” que proporcionan calcio sin
exceso de grasa y aztcar.

B >
e

Consejo de la semana: Trate de comer 3
porciones de productos lacteos todos los
dias proveniente de la leche, el queso o el
yogur. Trate de elegir productos lacteos que
sean bajos en grasa y bajos en aztcar
afadida.

Sw quan trong ctia canxi

BAN CO BIET: Canxi la mgt trong nhitng
chit dinh duong quan trong nhat?
Canxi va vitamin D gitp giir cho rang
va xuong cimg chic. Mot cach tuyét voi
dé biét c6 du lugng canxi 1a bao dam
ban phai &n cdc sin phdm tir sita mdi
ngay. Trong thuc té, chting ta can phai
&n it nhit 3 khau phan thuc pham tir sita
mdi ngay. Hau hét moi ngudi nghi rang
diéu d6 c6 nghia la chiing ta phai uéng
3 ly sita mdi ngay. Sy that 1a nhiéu loai
thuc phém nhu pho mét, stra chua va
kem dugc 1am tir sira. Mdi loai trong
nhiing thuc pham nay la mét "san pham
tir sta" va chtra ciing mét lugng canxi
trong mdi khau phan giong nhu sita.
Diéu quan trong la cdc thuc pham tir sira
ban &n c6 it chat béo va duong. Khi suy
nghi vé chit béo, vi dy, chon loai pho
maét nhu mozzarella dugc dén nhan "chat
béo thap hoic giam" dé tranh tang calo.
Khi chon sita chua, tét nhat 1a chon sita
chua it béo hoic khong c6 chat béo,
trong d6 c6 cing mét lugng canxi nhu
cdc loai khdc c6 day du chat béo. Bsi vi
sita chua thuong c6 rit nhiéu luong
duong thém vao, tot hon ban thir cat tréi
cdy tuoi, trai cAy dong lanh véi mot sb
granola dé cho thém vao sita chua
khong duong. Ngoai ra con c6 nhiéu loai
sita chua va kem tuong d6i nhat cung
cap canxi ma khong c6 m& va duong.
Doc nhan dinh duéng mot cach can than
dé tim hiéu vé tit ca moi thu chira trong
thuc pham ctia ban.

Meo vit trong tian: Hay thir an 3 khau
phan ché bién tir sita hang ngay nhu sira,
pho mai hoic sita chua. C6 ging lya
chon cdc thuc pham tir sita c6 it chat béo
va lugng duong cao.



Section 5.26

Benefits of Eating Fish Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Fish has lots of
vitamins and oils that
are good for your
body? There are two
types of fish, white fish
and oily fish. It is RESOURCES
important to eat both
types as part of your diet. White fish, like
sea bass and halibut, have many vitamins * www.choosemyplate.gov/
that help keep your body strong and food-groups/protein-
healthy. Oily fish, like salmon and tuna, foods.html

have healthy oils that help lower your risk
for heart disease. There are many types of
fish and they can be prepared in a variety
of ways. Fish tastes best with vegetables

* www.montereybayaquariu
m.org/cr/cr_seafoodwatch/

and fruits and rice or bread. You can make sfw_recommendations.aspx
fish tacos with tilapia and cold mango
salsa. Tuna tastes good on a sandwich * seafoodhealthfacts.org

with lettuce, tomato and cucumber. Baked
salmon compliments steamed veggies and
brown rice. The possibilities are endless!

TIP OF THE WEEK: Choose 2 days of the
week to be “fish days.” On one of those
days, try a new recipe with a type of oily
fish. On the other day, try a new recipe
with a white fish. You can even prepare
some of your favorite meals and
substitute the meat with fish! By eating
both white fish and oily fish, you are
giving your body the variety of nutrients
that it needs!




Section 5.27

Los Beneficios de Comer el Pescado

(SABIA USTED QUE: El pescado tiene
muchas vitaminas y
aceites saludables
para el cuerpo? Hay
dos tipos de
pescado, pescado
blanco y pescados
aceitosos. Es
importante comer los dos tipos como
parte de la alimentacién. Pescado
blanco, como lubina y halibut, tienen
muchas vitaminas que le ayude en tener
un cuerpo fuerte y sano. Pescados
aceitosos, como salmén y attn,
contienen aceites buenos que ayudan en
bajar su riesgo para la enfermedad
cardiaca. Hay muchos tipos de
pescados y se pueden preparar en
muchas maneras. El pescado va bien
con vegetales y frutas y arroz o pan.
Puede hacer tacos de pescado con
tilapia y salsa de mango. El attin va bien
con lechuga, tomate, y pepino en un
sandwich. Salmén asada va bien con
vegetales y arroz integral. jHay tantas
posibilidades!

Consejo de la semana: Escoja dos dias
de la semana para comer pescado. El
primer dia, pruebe una receta nueva
con un tipo de pescado aceitoso. Otro
dia, pruebe una receta nueva con
pescado blanco. Ademds, puede
preparar su comida favorita con
pescado en vez de carne. {Comiendo los
dos tipos de pescado asegura que le da
al cuerpo los nutrientes que necesita!

Nhitng lgi ich cua viéc dn ca

BAN CO BIET: Ca ¢6 rat nhiéu sinh t6'va
chat dau tot cho co thé caa ban? C6 2
loai c4, c4 thit tréng va cé c6 chat dau.
An ca hai loai c4 nay trong ch&’dd an
kiéng la diéu rat quan trong cho ban. Ca
thit tréng nhu la cd vuoc (bass) hay bon
ludi ngwa (halibut) chira nhiéu sinh t6”
gitp cho co thé ban khoé manh va
ceong trang. Ca ¢6 chat dau nhw céd hoi
(salmon) hay cd ngtr loai 1on (tuna),
chtra loai dau t6t cho co thé gitp ban
giam duoc nguy co méc cac chiing bénh
vé tim. C6 rat nhiéu loai cd khic nhau
va 6 thé chuédn bi v&i nhiéu phwong
cdch. C4 c6 mii vi va ném ném ngon
v&irau qua, com hay banh mi. Ban ¢6
thé& Jam mén c4 tacos bang loai c4 ro Phi
vOi sot xoai lanh. C4 thu dung v&i banh
mi 1at, sa-1at, ca chua, dwa leo. C4 hoi
nuong 10 dung véi loai rau ca ham
mém va com gao nau rat thich hop. Con
rat nhiéu cdch natt nuwong cd khac
khong thé ké ra hét duoc 6 day.

Meo vit trong tuan: Chon 2 ngay trong
tuan dung btta com voi cd 1a mén
chinh. Mot ngay thi thir nau loai cd c6
dau. Ngay khdc thi nau loai cd thit
trng. Ban c6 thé chudn bi bita an hop
khau vi cua ban nhung thay thé¢’ mén
thit bing mén ca! Dung ca hai loai c4
thit tréng 1an cd c6 dau tic 1a cung cap
cho co thé ctia ban nhiéu chat dinh
dudng can thiét khac nhau.
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Whole Grains Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Grains are a rich

source of vitamins,
minerals,

A

100%

carbohydrates, fats,
T oils, and protein?
Grain products
include wheat, brown
and white rice, oats
and oatmeal,

WHOLE
GRAIN

31g or more
per serving

WholeGrainsCouncil.org

EAT 489 OR MORE OF 1 barl
WHOLE GRAINS DAILY ~ cornmeal, barley,

bread, pasta, cereal,
tortillas, and grits. There are two types of
grains: whole grains and refined grains.
Most of us don’t have trouble consuming
enough grains each day, but most of us
have trouble consuming enough WHOLE
GRAINS! Whole grains are the best choice
for a healthy diet and contain the entire
grain kernel. Refined grains have the bran
and germ removed. However, removing
these parts also reduces the dietary fiber,
iron, and many vitamins. When choosing
grains, look for the “whole grain” stamp
on the label and try to make half of all the
grains you eat whole grains!

TIP OF THE WEEK: Try to eat between 5
and 6 servings of whole grains per day.
One serving is a slice of whole grain
bread, %2 cup cooked rice or whole grain
pasta, or a cup of whole grain cereal.
Make sure that the first ingredient on the
food label is “whole grains” or “whole
grain flour.”

RESOURCES

www.choosemyplate.gov/
food-groups/grains-
tips.html

www.wholegrainscouncil.o
rg/whole-grain-stamp

www.mayoclinic.com/
health/whole-grains/
NU00204

healthymeals.nal.usda.gov/
resource-library/whole-

grains




Section 5.29

Granos Enteros

(SABIA USTED QUE: Los granos son una rica

fuente de vitaminas,
% minerales, carbohidratos,
100%

grasas, aceites y
1

OLE proteinas? Dentro de los
WH roductos de granos se
GRAIN B ° 5

encuentran: el trigo, arroz
31g or more
per serving
EAT 489 OR MORE OF harina de avena, harina de
WHOLE GRAINS DAILY maiz, cebada, pan, pasta,
cereales, tortillas, y sémola de maiz. Hay dos

WholeGrainsCouncil.org

integral y blanco, avena,

tipos de granos: los granos enteros y granos
refinados. La mayoria de nosotros no
tenemos problemas en consumir suficiente
cantidad de granos cada dia, pero jla
mayoria de nosotros tenemos problemas
para consumir suficientes GRANOS
ENTEROS! Los granos enteros son la mejor
opcién para una dieta saludable porque
contienen el grano entero. Los granos
refinados no tienen el salvado y del germen.
Sin embargo, la eliminacién de estas partes
también reduce la fibra dietética, hierro y
vitaminas. Al elegir los granos, busque por
el sello "grano entero” en la etiqueta
nutricional. Cuando consuma granos, trate
que la mitad del total que usted ingiere sean
granos enteros.

Consejo de la semana: Trate de comer entre
5y 6 porciones de granos integrales por dia.
Una porcién es una rebanada de pan
integral, %2 taza de arroz cocido o pasta de
grano entero, o una taza de cereal de grano
entero. Asegtirese de que el primer
ingrediente en la etiqueta de los alimentos
sea "granos enteros" o "harina de grano
entero."

Ngii coc nguyén hat

BAN CO BIET: Ngii coc 1a mot nguon
phong phit sinh t6; khoang chat, chat
bot, chat béo, dau, va chat dam? San
phdm ngiti cdc bao gom lda mi, gao
nau va gao trng, yéh mach va bot
yéh mach, b6t ngo, ltiia mach, banh
mi, nui, ngii cdc, banh trang M&, va
bot kiéu mach. C6 hai loai ngti coc:
ngti coc nguyén hat va ngti coc tinh
ché& Hau hét ching ta khong gap khé
khin tiéu thu ngti c6c mdi ngay,
nhung hau hét chang ta gdp kho
khén tiéu thu ngti coc nguyén hat!
Ngii c6c nguyén hat la su lwra chon tot
nhat cho mot ché’dd an udng lanh
manh vi né chita toan bo nhan hat.
Ngii coc tinh ché&loai bd cdm va mam
hat. Tuy nhién, loai bé nhiing b6 phan
nay ciing lam giam chat xo, sét, va
nhiéu loai sinh t&’khéc. Khi Iwa chon
céc loai ngii coc, tim kiém chi
"nguyén hat" trén nhan va c6'géng
lam cho céc loai ngii c6c ma ban an
phai c6 2 1a ngii c6c nguyén hat!
Meo vit trong tian: C&'géng an tir 5
dén 6 phan an ngi cdc nguyén hat
mdi ngay. Mot phan dn 1a mot 14t
banh mi lam bang ngii c6¢ nguyén
hat, % chén gao nau chin hodc mi 6ng
nguyén hat, hodc mot tdch ngii coc
nguyén hat. Hay xem nhan dé€ biét
chic ring thanh phan dau tién trén
nhan thye phdm la "ngi c6¢" hodc
"bdt ngii coc nguyén hat."



Section 5.30

Breakfast Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Breakfast is the most
important meal of the

day? It helps your brain RESOURCES

work well, and gives
you extra energy for the

. whole day. When you * www.realsimple.com/food-
= :@:o wake'up in the recipes/recipe-collections-
morning, your body favorites/healthy-meals/

needs energy. Even
simple tasks like walking and reading
require energy. When you do not eat

breakfast-to-
go-10000001047596/

breakfast, these tasks are harder to do. index.html
Focusing at school or work is also harder
when you are hungry. You need to take ¢ www.parenting.com/

care of your brain and your body by
fueling it with food every morning.
Breakfast does not have to be a fancy meal
that takes hours to prepare. A simple meal

gallery/on-the-go-
breakfast-recipes

like yogurt with granola and fresh fruit * http://www.webmd.com/
will help your brain and body work their food-recipes/most-
best.

important-meal

TIP OF THE WEEK: Sometimes people
skip breakfast because they are rushed in
the morning. One thing to try is to get
some breakfast foods ready the night
before. For example, prepare and store T— U
veggies that you can use in an omelet, or
fresh fruit to add to a bowl of cereal.
Remember, your morning meal is the
most important of the day, so evenifit'sa
quick bowl of cereal with milk and fruit
or toast with some melted cheese and a
tomato slice, you'll get the boost you need
to make it through the morning until
lunch.

* www.mrbreakfast.com/
article.asp?articleid=30

*——*
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Desayuno Bita di€m tam

BAN CO BIET: Di€m tam la bita an quan
trong nhat trong ngay? N6 gitp tri 6¢c
ctia ban duwoc minh man va cho ban
thém sttc lam viéc ca ngay. Khi ban
thirc ddy vao budi sdng, co thé ban ¢an
nang legng. Ngay ca nhitng cong viéc
don gian nhu di bd va doc séch bdo
cting ¢an nang leong. Khi khong an
sdng thi ban khé lam nhing viéc nay

(SABIA USTED QUE: El desayuno es la
comida mas
importante del dia. Le
ayuda al cerebro que
funcione bien?
También le da mads
energia por todo el dia.
Cuando se despierta
por la mafiana, el cuerpo necesita

energia. Atin tareas sencillas como andar
o leer requieren energia. Cuando no se
desayuna, esas tareas estdn mds dificiles

hacer. Ademas, concentrar en la escuela o

al trabajo es mads dificil cuando tenga
hambre. Usted necesita cuidar al cerebro
y al cuerpo dédndole comida cada

mafiana. El desayuno no tiene que ser un
banquete exquisito que requiere horas de

preparacion. Una comida sencilla como
yogur con granola y fruta le ayudard al
cerebro y al cuerpo que funcionen mejor.

Consejo de la semana: A veces no
tomamos el desayuno porque tenemos

prisa por la mafiana. Una cosa que puede

probar es preparar algunos alimentos la
noche anterior. Por ejemplo, prepare y
guarde unos vegetales que puede
agregar a una tortilla de huevos, o fruta
fresca que puede agregar al cereal.
Recuerde, la comida de la mafiana es la
mads importante del dia. Aunque sea un
plato de cereal con leche y fruta, o pan
tostada con queso y tomate, recibira la
energia que necesite hasta la comida
siguiente.

—

hon. Cht tdm vao viéc hoc tai truong
hay cong vién ¢ sé lam ciing khé hon
néu nhu ban d6i. Ban ¢an chdm séc bo
6¢ va co thé ctia minh bang cach tiép
nguyén liéu cho né véi nhitng thitc dn
vao budi séng. Bira diém tam khong
can sang trong d€ phai t6h nhiéu gio
stta soan. Mot bita dn don gian voi sita
chua dn véi hat Ida mi va hoa qua twoi
sé gidp cho tri 6¢ va co thé lam viéc tot
nhat trong ngay.

Meo vit trong tdan: Doi khi nhiéu
ngwoi bo bita di€m tam vi voi vang vao
budi sang. Ban c6 thé tht bang cach
stra soan bira sdng cho ngay mai vao
t61 hom truére. Chang han ban c6 thé
lam rau d€ san cho sang hom sau lam
trirng 0m-lét, hay trdi cay twoi lam sn
d€bo vao an chung toi cereal. Hay
nh¢, di€m tadm la bita dn quan trong
nhat trong ngay, vi thé’du chi la mot
bét cereal dn nhanh v&i stta va hoa qua
hay la banh mi nuong voi pho-mét va
14t ca chua, ban sé c6 thém sttc lam viéc
vao budi sang cho dén gio dn trua.
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Snacking for Health Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Snacking can be good
for you, especially
when you choose

# . ' healthy snacks?

/ Healthy snacking helps
prevent weight gain, RESOURCES
and may even help
with weight loss. Snacking on healthful

foods keeps you full, and keeps you from * www.mayoclinic.com/
eating too much at your next meal. When health/healthy-diet/
is the best time to snack? When you're HQO01396

hungry! Typically, you'll feel hungry
about 2 to 3 hours after you eat. If you

. ..
start to feel hungry (and your next meal is www.sixsistersstuff.com/

more than an hour away), grab a healthy 2012/01/fresh-food-

snack. You'll get a quick energy boost, feel friday-100-healthy-

great, and you might even eat less later. snack.html

TIP OF THE WEEK: Instead of eating « hitp://kidshealth.org/teen/

packaged snacks like chips, or grabbing
cookies or baked goods, pack and eat
fresh, quick snacks like baby carrots,
apple slices, raisins, grapes, low-fat cheese
sticks, or a small bag of cereal. These
snacks are healthy, low in calories, and
filling.

food_fitness/nutrition/
healthy_snacks.html

Happy Snacking!
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Comer Meriendas Sanas

(SABIA USTED QUE: Las meriendas
pueden ser buenas
para usted,
especialmente
cuando elije
meriendas
saludables?
Meriendas saludables le ayudan a
prevenir el aumento de peso, y pueden
ayudarle a perder peso. Comiendo
meriendas saludables le mantiene lleno,
y le ayuda a comer menos en su
proxima comida. ;Cudndo es el mejor
momento para la merienda? jCuando
tenga hambre! Tipicamente, le dard
hambre 2-3 horas después de comer. Si
comienza a sentir hambre (y falta mds
de una hora para su préxima comida),
agarre una merienda saludable.
Réapidamente obtendra un impulso de
energia, se sentird mejor, y tal vez
comerd menos después.

Consejo de la semana: En vez de comer
comidas como papas fritas, galletas o
productos de panaderia, empaque y
coma meriendas frescas y rdpidas como
zanahorias pequeiias, rebanadas de
manzana, pasas, uvas, palitos de queso
bajos en grasa, o una bolsa pequefia de
cereal. Estas meriendas son sanas, bajas
en calorias, y le llenan.

i Disfruta de tu merienda!

Cach an vat tot cho stec khoe

BAN CO BIET: An giita bita c6 thé tot
cho ban, dac biét 1a khi ban chon
nhitng thitc an b6 duwdng cho sirc
khoé? Nhitng mén ma ban dung gitra
btra duoc xem la tot cho sttc khoé vi né
gitp tranh tang trong luong va cling
gitp ngay ca viéc giam can. An gitra
btta voi thye pham t6t cho stec khoé
gitp ban no ddy bao ttt va trdnh dwoc
viéc dn qud nhiéu cho btra chinh. Thoi
gian nao tot nhat d€ an gitta btra? D6 la
ltc ban cam thay d6i bung! Thong
thuong ban sé thay d6i sau khi an
khoang 2-3 tiehg dong ho. Néu khi ban
bét dau cam thay déi bung (ma bira &n
chinh ké&tiép phai cho hon 1 gio nita)
hay an gitta bitra mot chit thuee pham
nhe va du dinh duwong. Ban sé c¢6 thém
nang lwong mét cach nhanh chéng,
cam tha¥y thoai mdi va ngay ca viéc ban
c6 thé€ an it hon trong btta chinh k&
tip.

Meo vit trong tudn: Thay vi an mot
mon dn gitta bira nhw chip, banh ngot,
ban hay &n loai thuc phdm twoi va gon
nhu baby ca rét, tdo, nho, pho-mai it
chat béo hay 1a mot tdi nho cereal. Cac
loai thye phdm dung gitta bita nay rat
tot cho stec khoé, it nang lwong va mau
no.

Thuong thitc bita dn nhe ctia ban!
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Healthy Snack Choices

DID YOU KNOW: Stores are always full
of sweet and tasty
snacks that you can
buy, but they are not
’ ” the best options for
your health? Candy,
chips, soda, and fried
foods are loaded with
sugar, salt, and fat. When we eat too
much of these, they can be bad for our
health. Instead, it's important to choose
snacks that keep us healthy. These
include fruits, vegetables, low-fat dips,
whole grain bars, and small snack cakes.

Eating healthy snacks throughout the day
is a good way to stay energized. It can
keep you from gaining weight. When you
choose a healthy snack between meals, it
will provide you with the energy you
need until you eat your next meal. Also, it
will keep you from eating too much at
your next meal.

TIP OF THE WEEK: Put a bowl of fruit on

the kitchen table or counter. Put small
pieces of fruit on the TOP shelf of the
refrigerator so they are easily seen. Slice
fresh fruits and vegetables and store them
in small containers or bags in your
refrigerator so they are ready to go when
you are!

Return to Table of Contents

RESOURCES

* www.choosemyplate.gov/
food-groups/downloads/
TenTips/
DGTipsheet3FocusOnFruit
s.pdf

* http://www.webmd.com/
food-recipes/features/the-
best-healthy-snacks-in-
your-supermarket

* www.mckinley.illinois.edu
/handouts/
snacks_smart.html

100 Healthy Snack Ideas




Section 5.35

Meriendas Sanas

¢SABIA USTED QUE: Supermercados
siempre estan
llenos de bocadillos
dulces y sabrosos
v que usted puede

comprat, pero estos

no son las mejores

opciones para su
salud? Dulces, papas fritas, y bebidas
gaseosas (sodas), y alimentos fritos
estan llenos de aztcar, sal, y grasa.
Cuando comemos mucho de estos,
pueden ser malos para nuestra salud.
En vez de estos, escoja bocadillos que le
mantengan sano. Estos incluyen frutas,
verduras, dips (salsas) bajo en grasa, y
barras de trigo integral o pequefios
bocadillos de pastel. Comiendo
bocadillos sanos durante el dia es buena
manera de mantener su energfa y
también puede evitar que usted
aumente peso. Cuando escoge un
bocadillo sano entre comidas, puede
proveer energia que necesita hasta su
préxima comida. También, evite de
comer demasiado en su préxima
comida.

Consejo de la semana: Ponga un tazén
de fruta en la mesa de la cocina o en el
mostrador. Ponga fruta cortada en el
estante MAS ALTO en el refrigerador
para que sean visibles facilmente. jEn su
refrigerador ponga frutas y verduras
frescas en rebanadas y péngalas en
recipientes chicos o bolsas para que
estén listas cuando esté usted listo!

Chon nhitng th an vat b6 duong

BAN CO BIET: Cac tiém ban hang lu6n
Iudn c6 nhirtng mon an vit ngot, ngon
ma ban c6 thé mua, nhung dé khong
phai la chon lwa t6t nhat cho stec khoé
cua ban? Keo, chip, nuwéc ngot va
nhitng moén chién thi ¢é nhiéu duong,
mudi va m&. An nhiéu qué nhiing thi
nay khong t6t cho stic khoé. Thay vao,
hay chon nhitng thitc dn vat b6 duong
nhu trdi cy, rau, d6 chadm it mo va
nhitng thoi keo nhiéu hat hay mét
chiéc banh nhé. An nhitng thit qua vit
bd dudng trong ngay la cach gidap
chiing ta luon phan chéan va cting gitp
khong lén can. Khi ma ban chon mot
thitc &n vt gitra cdc bira dn, né gitp
ban c6 nang lyc ¢an thiét cho dén khi
an bita ké&'tiép. Va cling gitp ban
khéng an qud nhiéu trong bira an k&
tiép.

Meo vat trong tuan: Dat mot t6 trai
cay trén ban trong nha bép hay trén
quay bép. Dat vai l4t trdi cdy 6 ngan
trén cling trong ti lanh d& ban dé nhin
thay. Cét trai cdy va rau bo vao tdi hay
hop dung r6i bd trong ta lanh d€ khi
ban c¢an an sé c6 ngay.




Section 5.36

Family Meals Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Sitting down to eat a
meal as a family can

help keep you and

your family healthy?

Family meals are a RESOURCES

great way for family

members to bond. At

the table, adults and * http://kidshealth.org/

children can share parent/nutrition_center/
stories and help each other learn. Sharing healthy_eating/

helps reduce stress in children. When a
child is less stressed, he is less likely to
smoke, drink, and do drugs. When a child
knows a parent cares, it means that kids

family_meals.html

* http://www.health.com/

have a better chance to succeed in school health/ gallery/
and make healthier decisions in life. 0,,20341216,00.html
TIP OF THE WEEK: Plan ahead! It may « http://powertochange.com/

not be easy to find a time to eat together blogposts/2011/04/05/eat-
as a family. Talk as a family about your

schedule for the week and set aside time
to eat together. Then put a reminder
about what time everyone should be * poweroffamilymeals.com/
home and ready for dinner on your Mealtime_Matters/
refrigerator! To keep everyone interested
in family meals, have children help plan
the menu. Kids can also help prepare the
food, set the table, and help clean up.
Mealtime is a perfect time for you and
your family to enjoy quality time over
good food! through the morning until
lunch.

dinner-as-a-family/




Section 5.37

Comidas en Familia

(SABIA USTED QUE: Sentandose para
hacer una comida en
familia puede
ayudar mantenerle y
su familia sana?
Comidas familiares
son una gran manera
para los miembros
de la familia de
vincular (acercarse). Durante la comida,
los adultos y nifios pueden compartir
historias y ayudan uno al otro aprender.
Compartiendo ayuda a reducir estrés en
los nifios. Cuando un nifio no tiene
mucho estrés, hay menos probabilidad
de fumar, tomar alcohol, y hacer drogas.
Cuando un joven conoce el carifio de
padre, significa que los nifios tienen
éxito en la escuela y hacen decisiones
mads sanas en la vida.

Consejo de la semana: j{Planea por
adelantado! No es fécil encontrar tiempo
para comer juntos en familia. Hable con
su familia sobre el horario de la semana
y fije un tiempo de comer juntos.
jPongan un recordatorio en el
refrigerador para indicar la hora que
todos se juntardn en la casa, listos para
la cena! Para mantener a todos
interesados en la cena familiar, pon a los
nifios a ayudar a planear el mend.
También los nifios pueden ayudar a
preparar la comida, poner la mesa, y
ayudar a limpiar. La hora de comer es
un tiempo perfecto para usted y su
familia para disfrutar tiempo de calidad
sobre alimentos buenos.

E—

Bita com gia dinh

BAN cO BIET: Ng6i an chung véi nhau
mot bita com gia dinh c6 thé giap ban
va gia dinh c6 sttc khoé t6t? Bita an gia
dinh la m6t cch tuyét voi d€ cho cha
me va con cdi to tinh lién hé voi nhau.
Tai ban dn, nguoi 1om va tré em c6 thé
chia sé v&i nhau nhitng cau chuyén va
giap nhau hoc hoi. Chia sé v&i nhau
gitip giam sy cang thang ctia tré em. Khi
con tré it bi cdng thing, cic em s& it bi
16i cudh vao viéc hut thudc 14, udng
regu hay dung ¢an sa, ma tay. Khi ma
cdc em biét la b6'me quan tam, diéu d6
sé gidp cdc em c6 nhitng co hoi d&€ hoc
hanh t6t va ¢6 nhing chon lya khoé
manh cho cudc so6ng.

Meo vit trong tdan: Hoach dinh trudec.
C6 thé 1a dieu khong dé dé c6 thoi gio
an chung v&i nhau nhe mot gia dinh.
Ban luan v&i nhau trong gia dinh vé
thoi biéu thich hgp trong tuan va danh
ra thoi gian d€ c6 bita dn chung voi
nhau. Sau &6 gén trén tt lanh to giay
ghi 161 nhdc nhé moi nguoi vé thoi gian
¢an c¢6 mit tai nha d€ sdn sang cho bira
an toi. D& moi nguroi quan tam dén bita
com gia dinh, cho con cdi tham gia vao
viéc chon cdc mén an. Tré em ciing c6
thé gitip natt nwong, xép ban va don
ban. Gio dn la lic tot dep nhat d€ gia
dinh c6 khoang thoi gian gan gitii nhau

qua cdc moén dn ngon.




Section 5.38

Helping a Picky Eater Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Kids rarely eat foods
that they don’t
recognize? A child
may have to see a food
10-15 times before they

are willing to eat it. RESOURCES

Don’t give up! Instead

of thinking your child
is a “picky eater,” just think of your child * http://www.parenting.com/
as shy. Children have to “get to know” article/picky-eaters-into-
their food before they eat it. Also, it’s foodies

important for you to show your children
and grandchildren that you eat healthy

fruits and vegetables. Your children and * www.choosemyplate.gov/

grandchildren will want to copy what you food-groups/downloads/

eat. The more often you eat healthy foods, TenTips/

the more likely they will eat them. DGTipsheet12BeAHealthy
RoleModel.pdf

TIP OF THE WEEK: During a family meal,
show your children that you enjoy eating
healthy foods like vegetables. Give them a g
small amount of a new food to try. If they health/childrens-health/
don’t eat it, just offer it again later in the HQO01107

week. See how many times it takes until
they taste it. Remember, they’re just shy
and they need to see the food many times.

* www.mayoclinic.com/




Section 5.39

Ayudar a un Comilén Quisquilloso

(SABIA USTED QUE: Nifnos raramente
comen comidas que
no conocen? Un
nifio necesita ver y
conocer una comida
10 0 15 veces antes
de que la quieran
probar. {No se de por vencido! En vez
de pensar que su hijo no le guste comer
comida different, mejor piense que su
hijo es timido. Los nifios tienen que
conocer su comida antes de que puedan
comérsela. También, es importante que

les ensefie a sus hijos y nietos que usted
come frutas y vegetales. Sus hijos y
nietos van a querer imitar lo que
ustedes comen. Lo mds seguido que
usted coma comidas saludables como
frutas y vegetables, j{lo mds seguido que
sus niflos también las comerdn!

Consejo de la semana: Durante la cena
de familia, enséfieles a sus hijos que a
usted le gusta comer comida saludable
como vegetales. Dé les un poco de
comida para probar—y si no les gusta,
entonces ofrézcales la comida otra vez
en la semana. Fijese cuantas veces se
necesitan para que prueben la comida.
Recuerde, solamente son timidos y
usted tiene que ofrecerles la comida una
y otra vez.

Giup tré kén an

BAN CO BIET: Tré em it khi dn nhirng
thirc dn 1a? Mot tré nho c6 khi phai thay
mot mén &n tir 10 dén 15 lan r6i méi
chiu @n. Nhung dung bo cudc. Thay vi
cho ring con ciia ban 1a ngudi “kén dn”
thi cir coi nhu con minh e then. Tré em
can “biét vé mén &n” trude khi cdc em
thuéng thic né. Ciing la diéu quan
trong dé ching ta néi cho con chau biét
rang ban &n nhimg loai trdi cAy va rau
b6 dudng. Con chéu rdi ciing s& &n nhu
ching ta. Ching ta thuong xuyén an
thitc &n b6 dudng, chac chan con chdu
cting s€ noi theo.

Meo vit trong tuan: Trong bita dn gia
dinh, néi cho cdc em biét ban thich an
nhimng thirc &n b dudng nhu rau. Cho
cdc em mot chit thic dn méi dé cdc em
&n thi—néu céc em khong thich, ban s&
thur lai cho cdc em trong mot bira khdc
trong tuan. Ctr lam xem dé ban biét d&én
may 1an thi cdc em méi chiu thir. Nén
nhé rang tré em thuong e then va cac em

can thay mén &n nhiéu lan trudc khi th.
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Sugar Substitutes Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: The average
American eats about
20 teaspoons of sugar
per day—that’s almost
300 calories? Over
time this can add extra
calories to the diets,
which can increase the chance of gaining
weight. Most of that sugar comes into the
diet from sugar-sweetened beverages like
soda pop and juice drinks. Replacing
sugar with low-calories sweeteners can
help prevent weight gain. Another plus is
that low-calorie sweeteners have no effect
on blood sugar levels—an important fact
for people with diabetes. Unlike sugar,
sugar substitutes do not cause tooth
decay. Where can you find these great
sugar substitutes? They come in all
different colored packets: pink, yellow
and blue! Look for them when you're at
the grocery store—and buy in bulk at
Costco. When buying packaged foods,
the label will usually say reduced sugar,
low-sugar or sugar-free. Enjoy the sweet
taste of sugar without the guilt.

TIP OF THE WEEK: Add your favorite
low-calorie sweetener to iced tea or coffee
for a delicious and healthy alternative.
Try diet-drinks like Crystal Light or add
one packet to a big glass of ice water with
lemon slices.

RESOURCES

* www.mayoclinic.com/

health/artificial-
sweeteners/MY00073

homecooking.about.com/
library/weekly/
b1010598b.htm

http://www.heart.org/
HEARTORG/
GettingHealthy/
NutritionCenter/Artificial-
Sweeteners UCM_305880
Article.jsp
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Sustitutos Para el Azucar

(SABIA USTED QUE: El estadounidense
promedio consume
cerca de 20
cucharaditas de aztcar
por dia—lo que
representa 300
calorias? Con el pasar
del tiempo esto suma calorias a la dieta, lo
que puede aumentar sus probabilidades
de aumentar de peso. La mayoria del
azucar que consumimos en la dieta
proviene de bebidas azucaradas como
gaseosas y jugos. El reemplazar el aztcar
con otros edulcorantes bajos en calorias
puede ayudar a prevenir el aumento de
peso. Otra ventaja es que los edulcorantes
bajos en calorias no tienen ningtin efecto
sobre los niveles de aztcar en la sangre -
un hecho importante para los diabéticos -
y no causan caries en los dientes, como
hace el aztcar. ;Dénde puede encontrar
estos sustitutos del aztcar? jEstos
edulcorantes vienen en todos los paquetes
de diferentes colores: rosa, amarillo y
azul! Busquelos cuando esté en el
supermercado y comprelos en grandes
cantidades en Costco. Cuando usted
compre alimentos, busque que la etiqueta
diga generalmente reducido de aztcar,
bajo en azticar o sin azudcar. Disfrute el
sabor dulce del aztcar sin el sentimiento
de culpa.

Consejo de la semana: Aflada su
edulcorante de bajas calorias favorito al
tomar el té helado o café. Pruebe las
bebidas dietéticas como el Crystal Light o
afiada un sobre de edulcorante a un gran
vaso de agua helada con rebanadas de
limén.

7

Nhitng chit thay cho duong

BAN CO BIET: MOt nguwoi My trung
binh tiéu diing 20 mudng dwong mdi
ngay, titc khoang gan 300 ca-16-ri? S¢
lwong nay dan dan cdng vao luwong ca-
16-ri dw trong ch&’d) an udng va c6 thé
lam tdng co hoi 1én can. Phan 1om luong
duong trong ch&’d6 dan udng cua chiing
ta la chat duong trong nuwdc ngot va
nuoce trai cdy. Thay loai duwong nay
bang loai chat 1am ngot 6 it ca-16-ri
hon c¢6 thé gitp ngan ngtra 1én can.
Hon ntra loai chat ngot it ca-16-ri khong
anh hwong dénh luong duong trong
mdu-la mot su that quan trong cua
bénh ti€u duong—va cting khong lam
sdu rang nhu duwong thuong. Ban c6 thé
tim thay nhing nhitng chat thay duong
0 dau? Céc chat nay c6 trong nhiéu bao
c6 miau khdc nhau: héng, vang, xanh.
b€y tim c4c loai dwong nay khi ban di
chg, hay mua ca 16'ttr tiém Costco.
Thuong thire vi ngot cia dwong ma
khong cam thay lo 1ing gi.

Meo vit trong tdan: Bo thém chat ngot
6 it ca-16-ri va ly tra d4 hay tdch ca-phé
cho ngon va b6 dudng hon la mot lwa
chon khéc. Thit nhitng thirc udng chay
nhu Crystal Light (ma ching ta c6 thé
ném tht tai MHT vao nhiing ngay Chu
Nhat) hay bé it chat pha c6 vi ngot nhu
dwong vao ly nudc dd lanh voi vai
miéhg chanh trong d6.




Section 5.42

Healthy Desserts

DID YOU KNOW: You can make desserts
that are both healthy and
delicious? Not all tasty
desserts have to be high in
fat or sugar! With the
holidays approaching,
now is a great time to
make some healthy desserts that are good for
you and your family. Fruit is a great dessert
because it is naturally sweet and there are
endless varieties! You can grill fruit or eat it
with low-fat yogurt. When baking cakes or
muffins, try substituting a fruit puree like
applesauce for the sugar. Instead of making a
whole pumpkin or chocolate cream pie,
make just the filling. Serve a tablespoon of
pie filling on half of a graham cracker for
smaller, more controlled servings.

TIP OF THE WEEK: Fruit crisps are delicious
and can be made with different fruits
including apples, pears, peaches or berries.
Here’s how:

* 5 cups fruit

% cup packed brown sugar

V2 cup wheat flour

* Y teaspoon cinnamon

» Cooking spray

* 2 0z cold unsalted butter

* 1% cups quick-cooking oats

Cut the fruit into small pieces. Combine with
Y4 cup brown sugar, 1 Tbl flour and % tsp
cinnamon. Spray the pan with cooking spray.
Cut the butter into small pieces with a knife,
then mix butter with the rest of the brown
sugar, flour and oats. Sprinkle topping on the
fruit in the dish. Cook for 40 minutes at
350°F. Let it cool, or serve warm. Enjoy!

r

———

Return to Table of Contents

RESOURCES

http://www.health.com/
health/gallery/
0,,20463963,00.html

http://family.go.com/
food/pkg-healthy-
desserts/

www.mayoclinic.com/
health/healthy-dessert-
recipes/RE00090

lowcaloriecooking.about.
com/od/desserts/r/
applecrisp.htm
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Postres Sanos

(SABIA USTED QUE: Usted puede hacer
postres sanos y
deliciosos? Los postres
g deliciosos no tienen que
o 8 contener altas
‘ EREE cantidades de de aztcar
\—-—J ni grasas. La temporada
de vacaciones estd
acercandose, asi que ahora es la hora perfecta
para hacer postres sanos para usted y su
familia. jLa fruta es un postre excelente porque
es naturalmente dulce y hay tantas
variedades! Usted puede asar varias frutas a la
parrilla o comer pedacitos de fruta con yogur
bajo en grasa. Cuando hornee tortas o
magdalenas, puede usar un puré de fruta,
como compota de manzana, en vez del aztcar.
En vez de hacer un pastel entero de calabaza o
chocolate, haga solamente el relleno. Ponga
una cucharada del relleno en un Graham
cracker para hacer porciones mds pequenias.

Consejo de la Semana: Pasteles de fruta son
deliciosos, y puede hacer los con varias frutas
como manzanas, peras, melocotones o bayas.
» 5 tazas de fruta

* % taza de azticar moreno

* 15 taza de harina de trigo

* 1 cucharadita de canela en polvo

* Aerosol de cocina

* 2 onzas de mantequilla fria sin sal

* 1% tazas de avena

Corte la fruta en pedacitos. Combine la
fruta, % taza de azidcar moreno, 1
cucharada de harina y % cucharadita de
canela. Engrase una cacerola con el aerosol
de cocina. Corte la mantequilla en
pedacitos con un cuchillo y combine la
mantequilla con lo demds del aztcar,
harina y avena. Eche la mezcla de aztcar,
harina y avena encima de la fruta en la
cacerola. Cocine durante 40 minutos a 350
grados Fahrenheit. jDisfrute!

Nhitng mon trang miéng b6 dudng

BAN CO BIET: Ban c6 thé’ lam mén trang
miéng vira lanh manh vtra ngon
miéng? Khong phai tat ca cdc moén trang
miéng ngon déu c6 chat béo hodc luong
duong cao! V&i nhitng ngay nghi gan
Ké, bay gio la thoi gian tuyét voi d€ lam
mot s6'moén trang miéng lanh manh t6t
cho ban va gia dinh cta ban. Trdi cay la
mot mén trang miéng tuyét voi vi nd
ngot tu nhién va c¢6 nhiéu loai k& khong
xiét! Trdi cdy nuéng hodc c6 thé dan né
v&i stra chua it béo. Khi nwong bénh,
banh nudéng x6p, hay thir thay the’
duong bang mot loai trdi cdy nguyén
chat nhu tdo Hdm nhw. Thay vi lam
nguyén mot qua bi ng6 hodc mot chiéc
banh kem s6-c6-1a, chi ¢an lam phéan
nhan thoi. Ding mdt mudng canh nhan
banh phét trén phan nita chiéc banh lat,
cang it hon thi cang kiém sodt duoc
khau phan nhiéu hon.
Meo vit trong tdan: Trdi cay chién gion
an qué la ngon va c6 thé duoc thuc hién
v&i cdc loai trdi cay khdc nhau bao gom
tdo, 16, dao hodc dau.
* 5 chén trdi cay
* % chén duong vang déng goi
* % chén bot mi
* % mudng ca phé qué'nau &n dang loang
(spray)
* 2 0z bo lat lanh
¢ 1% chén yénh mach loai ndu nhanh
C4t trdi cay thanh nhitng miéhg nh.
Tron trdi cdy, %4 chén duong vang, 1
mudng canh bot mi va % mudng ca phé
qué’ Xit vao chao natt mot it dau loang .
Diing dao cit bo thanh mié’ng nho, sau
dé tron bo voi phan con lai cua duong
vang, bot va yéh mach. Rac hdn hop vao
trén mét cta trdi cay. Nuong khoang 40
phut ¢ 350 ° E. D& ngudi, hodc dung khi
con 4m. Thuwong thirc mén trang miéng
ngon nay!



Section 5.44

Alcohol

DID YOU KNOW: Drinking a moderate
amount of alcohol may
be good for your
health? We all know
that drinking and
driving do not mix—
one should never drink

and drive. Too much alcohol can cause

heart disease and other health problems.

But a moderate amount of alcohol

provides some health benefits. The

Dietary Guidelines for Americans

indicate that moderate drinking may have

some health benefits. What is moderate

drinking? For women it is ONE drink a

day and for men, it is TWO drinks. One

drink is the same as one 12-ounce bottle
of beer, a 4-ounce glass of red or white
wine, or a shot (1 ounce) of hard alcohol

(like tequila). Combined with a healthy

diet, small amounts of alcohol can help

you reduce your risk of a heart attack or
stroke.

TIP OF THE WEEK: It is important to
know how much alcohol you are actually
drinking. Some mixed drinks-such as
margaritas may be stronger than you
think. Also, these types of drinks contain
a lot of added sugar and provide extra
calories. Enjoy a glass of wine or a beer
with your meal and enjoy the health
benefits of moderate consumption.

Return to Table of Contents

RESOURCES

www.fitday.com/fitness-
articles/nutrition/healthy-
eating/alcohol-the-
benefits-of-moderate-
drinking.html

http://www.webmd.com/
cancer/features/faq-
alcohol-and-your-health

www.hsph.harvard.edu/
nutritionsource/what-
should-you-eat/alcohol/
index.html

www.mayoclinic.com/
health/alcohol/SC00024




Section 5.45

Alcohol

¢(SABIA USTED QUE: Beber una cantidad
moderada de
alcohol puede ser
buena para su
salud? Todos
sabemos que beber y
conducir no se
deben mezclar, uno nunca debe beber y
conducir. Ademds, sabemos que el
exceso de alcohol puede causar
enfermedades cardiacas y otros
problemas de salud. Sin embargo, el
alcohol proporciona algunos beneficios
para la salud. Las Guias Alimentarias
para los estadounidenses indican que el
consumo moderado de alcohol puede
tener algunos beneficios para la salud.
(Qué es el consumo moderado de
alcohol? Para las mujeres es una copa al
dia y para los hombres, se trata de dos
bebidas. Una bebida es 1o mismo que
una botella de 12-onzas de cerveza, un
vaso de 4-onzas de vino tinto o blanco, o
un trago (1 onza) de alcohol puro (como
el tequila). La combinacién de una dieta
saludable con pequefias cantidades de
alcohol es una forma de ayudar a
reducir el riesgo de un ataque al corazén
o accidente cerebrovascular.

Consejo de la semana: Es importante
saber la cantidad de alcohol en realidad
que se estd bebiendo. Algunas bebidas
mezcladas, como margaritas puede ser
mads fuerte de lo que piensa. Ademads,
este tipo de bebida contiene una gran
cantidad de aztcar afiadida y aporta
calorias adicionales. Disfrute de una
copa de vino o de una cerveza con la
comida y disfrute de los beneficios para
la salud del consumo moderado.

E—

Ruwou

BAN O BIET: That 1a khé biét khi nao
rwgu c6 tic dung tot hay xiu ddi véi sirc
khoé cila ching ta? Tt ca ching ta déu
biét ring say rugu va ldi xe khong thé
nao di d6i voi nhau - mét nguoi khong
thé nao 14i xe khi dang say rugu. Va néu
udng qud nhiéu rugu dé gay ra nhing
bénh vé tim mach va cédc van dé khéc
lién quan dén stic khoé. Tuy nhién rugu
cling c6 mot sb tac dung tot cho co thé.
Co quan Huéng dan Ché d6 An Kiéng
cia Nguoi My dé cap dén viéc udng
ruou ¢6 didu d6 c6 thé cé mot vai hiru
dung cho stic khoé. Thé nao la uong
rugu c6 didu d9? Déi vé6i phu nit thi mdi
ngay uéng mot 1an véi lugng rugu tuong
duong la 1 chai bia ¢& 12 oz hay 4 oz
ruou tring hodc do, hoic 1a 1 oz rugu
manh (chéng han nhu Tequila). Két hop
v6i ché d6 an kiéng, mot luong ruou that
nho c6 thé gitp ban giam bét rui ro bi tai
bién mach mdu hay dot qui.

Meo vit trong tdan: Biét duoc lugng
ruou ban c6 thé uéng dugc l1a diéu rat
quan trong. Mét vai loai rugu uéng pha
ché c6 néng do cao va manh hon ban
tuong (thi du nhu Margaritas). Ngoai ra
céc loai rugu pha ché 4y cing c6 chira
lugng duong déng ké va cé nhiéu ca-16-
ri hon. Thuong thiac mét ly ruou hay bia
nho nho trong bira an cting véi nhimg
ich loi cua viéc d&n udng diéu do s& mang

dén cho ban nhirng diéu t6t vé strc khoe.
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Return to Table of Contents

Cooking on a Budget

DID YOU KNOW: You can cook
delicious, healthy

meals at home
SEE‘?&&“AR? T regardless of your

budget? The secret to

success is planning.

Don’t let money get
between you and cooking your favorite
meals; if you plan before you shop, and
shop smartly, you can make whatever you
want at home! Sometimes we go grocery
shopping when we need one item for one
recipe. That is how shopping becomes
expensive! A better alternative is to shop
once a week. To do this, plan your meals
for the entire week, then make a shopping
list for those meals. Vegetables like
onions, potatoes and carrots don't cost a
lot of money, and very versatile, so you
can use them in many different meals! It is
important to remember to buy fruits and
vegetables that are in season because their
prices will be lowest at this time.

TIP OF THE WEEK: Frozen prepared
meals are quick to make, but they are
actually more expensive than home cooked
meals. The good news is you can make
your own ready-to-eat meals at home!
Pick your favorite soup, stew or casserole
recipe. Cook a large batch of this recipe,
then divide it into individual containers.
Freeze the containers and take them out
during the week as needed. What an easy
way to have delicious dinners for the
whole week!

7

RESOURCES

http://snap.nal.usda.gov/
resource-library/manage-
your-food-resources-
wisely/meal-planning-
shopping-and-budgeting

www.choosemyplate.gov/
healthy-eating-on-
budget.html

www.extension.iastate.edu
/foodsavings/

www.foodandhealth.com/
cheapshop.pdf
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Cocinar con un Presupuesto

(SABIA USTED QUE: Usted puede cocinar
comidas deliciosas y
saludables en el hogar,

SPENDSVART  independientemente
EATSMART  de su presupuesto? El
secreto del éxito es la
planificacion! No dejes
que el dinero se
interponga entre usted y la oportunidad
de cocinar sus comidas favoritas, si piensa
antes de comprar y compra inteligent-
emente, puede hacer lo que quiera en su
casa! A veces vamos al supermercado
cuando necesitamos un articulo para una
receta. Asi es como ir de compras se
vuelve costoso! Una mejor alternativa es ir
de compras una vez a la semana. Para ello,
planifique sus comidas para toda la
semana, y luego haga una lista de
compras para las comidas. Las verduras
como la cebolla, las papas y las zanahorias
no cuestan mucho dinero, y son muy
versdtiles, asi que usted puede utilizarlas
en diferentes platos! Es importante tener
en cuenta comprar frutas y verduras de

temporada debido a que sus precios van a

ser mds bajo en ese momento.

Consejo de la semana: comidas

preparadas congeladas son rdpidas de

hacer, pero en realidad son mds caras que
las comidas caseras. La buena noticia es
que usted puede hacer su propia comida
para llevar desde la casa! Elige tu sopa
favorita, guisado o cazuela receta. Cocine
un gran lote de esta receta, luego dividirla
en recipientes individuales. Congelar los
contenedores y llevarlos a cabo durante la
semana segun sea necesario. Qué manera
mads facil de tener deliciosas cenas para
toda la semana!

7

Nau an trén mot ngan sach

BAN CO BIET: Quy vi c6 th€ ndu1 nhitng
bita dn ngon va diy da dinh dudng &
nha véi mét it ngan quy? Bi quyét cta
st thanh cong 1a LEN KE HOACH!!!
Diing dé tién bac ngan can quy vi c6
mot bita an yéu thich; néu quy vi 1én
ké&'hoach trede khi di chg, va di cho
mot cdch khéo 1éo, quy vi 6 thé lam
duogc nhitng diéu minh mudh ¢ nha.
Thinh thoang quy vi di chg chi d€ mua
mot thit trong cong thire ndt dn. D6 la
ly do di cho tro nén m&c mo! Mot cach
khéc 1a di cho mdi tian mot Ian. D&
lam dugc nhu vay, quy vi nén lén k&
hoach cho céc bita an trong tuan, roi di
cho theo danh séch. Rau qua nhu 1a
hanh tdy, khoai tay va ca r6t khong
méc 1&m, va rat d& ch&'biéh, quy vi ¢6
thé€ duing trong cac bira dn khdc nhau!
Mot diéu quan trong la nén mua
nhtng trdi cdy va rau qua trong muia vi
gid ca thap nhat.

Meo vit trong tuian: Bita 4n chuan bj
dong lanh rit dé dang lam nhung s&
méc hon bira 3n ndu & nha. Quy vi c6
thé lam cho riéng nhing bita &n san
sang dé n tai nha! Chon cong thirc niu

&n yéu thich c6 stp, him thit. Nau mot
ndi 16n 16i chia ra nhiéu phan nhé. Lam
dong lanh rdi liy ra dimng néu can. Rat
dé& dé c6 mot bita tdi cho ca tuan!
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Exercising as a Family Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: You don’t have to go
to a gym to exercise?
Enjoy simple workouts

o % with your family

3 | *  members. You can try

28522 going for a walk

together, playing ball in
your front yard, swimming, or playing
active video games on the Wii. Do
something that all of your family
members will enjoy! Exercise can help
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you lose weight or maintain a healthy
weight. This will help to decrease your
risk for disease and cancer. If you or any
family member has diabetes, high
cholesterol, or heart problems, exercise
can improve your health! Exercise may
also help you build muscle and keep your
bones strong so you can live a longer,
healthier life.

TIP OF THE WEEK: Find at least one day
and time of the week where your family
can exercise together. Also, set goals to
keep you motivated! You can set a goal
for how long and how many times you
want to exercise each week. When you
meet your goal, you can reward your
whole family with a day trip or a fun
activity. Exercising as a family is a great
time for you to improve your health and
bond with your family!

RESOURCES

http://www.fitwatch.com/
weight-loss/exercising-as-
a-family-434.html

www.everydayhealth.com/
kids-health/exercise-ideas-
for-family-fitness.aspx

http://www.nhlbi.nih.gov/
health/public/heart/
obesity/wecan/get-active/
family-active-time.htm

http://www.webmd.com/
parenting/raising-fit-kids/

move/family-fitness-ideas
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Hacer Ejercicios como una Familia

(SABIA USTED QUE: No tienes que ir al
gimnasio para

-~ G hacer ejercicio?
(Q AR Disfrute de
(S RN entrenamientos
- . simplesconsus
r 2 arde £

miembros de la
familia. Puede
intentar de caminar juntos, jugar pelota
en su patio/yarda, o jugar videos
electrénicos activos en el Wii. jHaga algo
que todos los miembros de la familia
disfruten! El ejercicio puede ayudarte a
perder peso 0 a mantener un peso
saludable. Esto ayudard a disminuir su
riesgo de enfermedades y cdncer. jSi
usted o cualquier miembro de la familia
tiene diabetes, colesterol alto, o
problemas cardiacos, el ejercicio puede
mejorar su salud! Ejercicio también podra
ayudar a construir musculo y mantener
sus huesos fuertes, asi podré vivir una
vida mads larga y saludable.

Consejo de la semana: Encuentra por
los menos un dia y tiempo durante la
semana cuando toda la familia puede
hacer ejercicios juntas. jTambién, pon
objetivos fijos para seguir motivado!
Puedes establecer una meta para cuanto
tiempo o cuantas veces hacer ejercicios
por semana. Cuando llegas a tu meta,
puedes recompensar su familia con una
excursion o una actividad divertida.
iEjercicios en familia es un gran tiempo
para mantener su salud y mantener el
vinculo familiar!

T—

Ca gia dinh cung tap thé duc

BAN CO BIET: Ban khong ¢an phai di téi
cac Cau lac bo d€ tap thé& duc? Ca gia
dinh ban hay cting huwong tng tap thé
thao ngoai troi. Ban ¢6 thé cunh nhau di
bd, choi banh ¢ ngoai sén, boi & ho6 boi
néu c6 ho ¢ nha, hodc 1a choi cac trd choi
c6 tinh cach hoat dong bang dung cu
dién tir. Hay lam nhitng gi ma ca nha
ban déu tham gia va hudng ting. Tap thé
duc gitp ban giam can hay git cho trong
luwong co thé dwgc quan binh. Viéc tap
thé duc ciing gitip ngan chan kha ning
méc céc chiing bénh va ung thw. Néu
ban hay mot thanh vién nao trong gia
dinh ban bi bénh tiéu duwong, cao mg,
cao huyét d4p hay nhiing chiing bénh vé
tim mach thi tap thé& duc sé gitp cho stic
khoé dugc tang cuong hon. Tap thé duc
cling c6 loi ich cho céc co bap ctia than
thé va xwong khép dugc rdn chic nho d6
ban s& c6 cudc song treong tho va khoé

manh.

Meo vit trong tuan: Tim mot ngay va
gi®r gidc nao thuén tién trong mdi tian dé
ca gia dinh c6 thé cung tap thé duc
chung v&i nhau. Ngoai ra nén ah dinh
mot tiéu chuén cd’dinh phai dat duoc
nhu la déng luc gitip ban thuc hién!
Chang han ban c6 thé ah dinh s6'1an va
$0'gio ban phai tap cho mdi tuan. Khi
ban dat duwoc muc tiéu roi thi twong
thuwong ca gia dinh bang mot chuyéh du
ngoan hay la nhiing sinh hoat chung c¢6
tinh cdch vui choi lanh manh. Tap thé duc
chung ca gia dinh s€ gidp ban tang cudng
strc khoé va xiét chit tinh than thuong
gilra cdc thanh vién trong gia dinh véi
nhau hon.
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Practicing Food Safety

DID YOU KNOW: Practicing food safety can

help keep you and your
r" family from getting sick?
B , Washing your hands,
{

washing fruits and
vegetables, and keeping
foods at safe temperatures
are all important ways to
keep food safe to eat. Before cooking, you
should always wash your hands. Since almost
25% of stomach aches (food-borne illnesses)
are caused by germs on unwashed hands, this
quick, easy process could save a lot of people
from getting sick. To properly wash hands, use
soap and warm water. Scrub hands together for
20 seconds, then rinse under warm water. Dry
with a clean towel. Fruits and vegetables
should always be washed before cooking or
eating. Some fruits and vegetables we buy
come from other countries; others are exposed
to chemicals, bacteria and dirt. Cooking does
not kill all harmful substances, so it’s
important to wash items before cooking or
eating. To wash, place under cold running
water, and brush dirt away with your clean
hand or a vegetable brush. Fruits or vegetables
that are labeled as “pre-washed” should also
be washed. The third important aspect of food
safety is temperature control. Bacteria grows
best between 40°F and 140°F, so foods should
NOT be kept in these ranges. Just remember,
keep hot foods HOT and cold foods COLD!

® ‘_ :

TIP OF THE WEEK: By remembering to wash
your hands, wash your produce, and keep
foods at safe temperatures, you are ensuring
that your food is safe.

'

————

Return to Table of Contents

RESOURCES

www.foodsafety.gov
homefoodsafety.org

WWWw.consumersunion.org
/food/0820nastdc898.htm

nihseniorhealth.gov/
eatingsafely/
keepfoodsafe/01.html

www.choosemyplate.gov/
food-groups/downloads/
TenTips/
DGTipsheet23BeFoodSafe
pdf
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Practicando Seguridad Alimentaria

(SABIA USTED QUE: La practica adecuada de
la seguridad alimentaria
puede ayudar a que usted y
su familia se mantengan
alejados de enfermarse?
Antes de cocinar, siempre
debe lavarse las manos. Dado
que casi el 25% de los dolores
de estémago (enfermedades transmitidas por
alimentos) son causadas por gérmenes que se
encuentran en las manos que no fueron
lavadas, este proceso es rapido, facil y podria
prevenir que una gran cantidad de personas
se enfermen. Para lavarse correctamente las
manos, use jabén y agua tibia. Frote las
manos juntas por 20 segundos, luego
enjuague las manos con agua tibia y seque
con una toalla limpia. Las frutas y verduras
deben lavarse siempre antes de cocinar o
comer. Las frutas y verduras que compramos
se cultivan en todo el mundo. Algunos estan
expuestos a los productos quimicos, las
bacterias y la suciedad. Cocinar no mata
todas las sustancias nocivas, por lo que
lavarse antes de cocinar o comer es muy
importante. Para lavar, coléquelas en agua
fria, y cepille la suciedad con la mano limpia
o un cepillo para verduras. Las frutas y
verduras que se etiquetan como "prelavado”
también debe ser lavado. El tercer aspecto
importante de la seguridad alimentaria es el
control de la temperatura. Las bacterias
crecen mejor entre 40°-140°F, por lo que los
alimentos deben mantenerse a temperaturas
bien por debajo de 40° o por encima de 140°F.
Sélo recuerde, mantener calientes los
alimentos calientes y frios los alimentos frios!

Consejo de la semana: Al recordar lavarse las
manos, lavar el los alimentos, y mantener los
alimentos a temperaturas seguras, usted estd
asegurando que sus comidas sean seguras
para el consumo.

An toan thyc pham

BAN CO BIET: Luyén tap giit an toan
thwe pham c6 thé gitip ban va gia dinh
khoi bi bénh khong? Trude khi nau &n,
ban nén ludn ludn rira tay. Chinh boi vi
khoang 25 phan tram cac bénh dau
bung (tir thitc &n nhiém bénh) 1a tir vi
khuan trong tay ctia ban ltc chua rita
tay, viéc lam rat dé va nhanh nay sé c6
thé gitup rat nhiéu nguoi khoi bi bénh.
Dé€ rra tay cua ban cho dung cach, hay
st dung xa phong va nudc am. Cha tay
vao nhau trong vong 20 giay, sau do
rira voi nuwéc dm. Dung khan sach dé
lau kho.Trai cay va rau cu nén luén
ludn can phai duoc rira treede khi ndu
hay an. Trdi cdy va rau ci ma ching ta
mua, dugc trong 6 khap noi trén thé
gioi. Mot vai thi bi ti€p xtc véi hoa
chat, vi khuan va bui bam. Nau an sé
khong diét duoc tat ca cac chat co hai.
Vivay rira trai cay va rau cu trudc khi
nau hay an la diéu rat quan trong. Hay
dat nhiing thuc pham nay dwdi voi
nudc lanh dang chay va cha bui ban
bang tay, hay ban chai danh cho rau.
Trai cay va rau cu da dan nhan “da
dwgc rira” cling nén duoc ria lai. Biém
th ba ctia viéc gitt an toan thuc phdm
la diéu chinh nhiét d¢. Vi khuan phat
trién manh nhat & nhiét do tir 40 dén
140 d6 F, vi vay do an khong nén duoc
gitr 0 trong khoang nhiét do nay. Hay
nén nhé, d6 &n néng gitt NONG va d6
an lanh gitt LANH!

Meo vit trong tuin: Bang cach riza tay,
rau, ci qua, va gitt d6 an & nhiét 6 an
toan, ban da dam bao r?mg thirc an cua
ban 1a AN TOAN!
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Fruits and Vegetables; Frutas y Vegetales;
Trai cay va rau
Eat a Variety of Fruits and Vegetables

DID YOU KNOW:
One of the reasons
why fruits and
vegetables are so
healthy for us is
because of their
beautiful colors? Just like the colors of
the rainbow in the sky—purple, blue, .
green, yellow, orange and red—eating a
colorful variety of fruits and vegetables
every day can help give your health a
boost. The wide range of colors also
gives you valuable nutrients.

TIP OF THE WEEK: Count your colors!
Challenge yourself and your family to
eat at least 5 different colored fruits and
vegetables this week. Keep a chart at
home and see if you can add colorful
fruits and vegetables to each meal and
snack. .

Return to Table of Contents

RESOURCES

www.cachampionsforchan
ge.cdph.ca.gov/en/Produce-
Quick-Tips.php

http://www.cdc.gov/
nutrition/everyone/
fruitsvegetables/nutrient-
info.html

www.fruitsandveggiesmor
ematters.org

http://www.ag.ndsu.edu/
pubs/yf/foods/fn595w.htm

www.ctahr.hawaii.edu/
new/Newsletters/
KeepingltColorful.pdf
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Comer una Variedad de Frutas y Vegetales

(.SABIA USTED QUE: El hermoso color de
las frutas y
vegetales es una de
las razones del
porque esos
alimentos son
saludables para nosotros? Al igual que
los colores del arco iris en el cielo—
morado, azul, verde, amarillo, naranja

y rojo—comer variedad de frutas y
vegetales con diferentes colores cada
dia nos ayuda a reforzar nuestra salud.
Dicha variedad de colores tambien nos
aporta muchos nutrientes.

Consejo de la semana: jCuente los
colores! Tome el reto junto con su
familia de comer al menos 5 frutas y
vegetales de diferentes colores durante
esta semana. Escribalo en un papel y
gudrdelo en casa para ver si pueda
incluir frutas y vegetales en cada
comida y merienda.

An nhiéu loai trai cay va rau

BAN CO BIET: M{t trong nhirng 1y do
tai sao hoa qua va rau rét tot cho siic
khoé chinh la vi nhiing sic miu tuyét
dep ciia n6? Giéng nhu mau ctia cu
vong trén nén troi: tim, xanh bién,
xanh 14, vang, cam va dé. Mdi ngay
chiing ta &n céc loai tréi cay véi mau
sac khdc nhau sé gitp tang cudng sirc
khoé. Hang loat mau khéc nhau ciia
rau, qua cho chiing ta nhiéu chit dinh
dudng can thiét.

Meo vit trong tudn: Loi khuyén trong
tuan: Dém mau sic. Hay tu thach d6
chinh minh va gia dinh mdi tuan s& dn
it nhat 1a ndm loai rau va cay trai khéc
mau. Gitt mét d6 biéu &n udng cua gia
dinh dé xem mdi bita &n chinh va ca
khi &n vat ban cé du nhiing sdc mau

ctia hoa qua va rau.
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Green, Blue, & Purple Fruits and Vegetables Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Half of your plate
should be filled with
fresh fruits and
vegetables? Adding
these fresh, colorful
foods gives you lots of
healthy nutrients.
Green vegetables have
vitamins that keep your bones and teeth
strong. They are also great for keeping
your eyes healthy! The darker the green,
the better! Try leafy green veggies like
spinach, Swiss chard or kale. Don't forget
avocados, asparagus, bok choy, broccol,
peas, green beans, peppers, zucchini,
Brussels sprouts and cabbage. Blue and
purple veggies help protect your brain
and heart. They may also lower risk for
cancer. Try adding some delicious red
cabbage and red onions to your salad;
eggplant is another great choice.

TIP OF THE WEEK: Add colorful
vegetables to any mixed dish that you
prepare. A delicious way to prepare leafy
greens is to cook up some garlic until
brown, add 2 cups of rinsed (and dried)
chopped leafy greens, and cook 2 to 3
minutes. Serve with fresh lemon juice.

RESOURCES

www.cachampionsforchan
ge.cdph.ca.gov/en/Produce-
Quick-Tips.php

www.vegetables.co.nz/
nutrition/benefits_tips-

purple.php

http://www.fitwatch.com/
weight-loss/top-5-
healthiest-dark-green-
vegetables-860.html

www.fruitsandveggiesmor

ematters.org/cooking-tips
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Frutas y Vegetales de Color Verde, Azul y Morado

Nhitng loai trdi cay va rau c¢6 mau xanh 14, xanh bién va tim

(SABIA USTED QUE: La mitad de su plato
debe estar cubierto con
frutas y vegetales
frescos? La incorpor-
acién de estos alimentos
frescos y coloridos le
proporciona a usted un
montén de nutrientes
saludables. Los vegetales verdes contienen
vitaminas que mantienen los huesos y
dientes fuertes. jEllos también son
excelentes para mantener los ojos sanos!
iLos vegetales verdes mds oscuros son
mejores! Pruebe los vegetales verdes como
la espinaca, la acelga o la col rizada. Asi
como también el aguacate, los esparragos,
brécoli, guisantes, judias verdes, pimientos,
calabacines, coles de Bruselas y el repollo
verde. El consumo de vegetales de color
azul y color morado ayudan a proteger su
cerebro y su corazén. Ademads ayudan a
reducir el riesgo de padecer cancer. Trate de
agregar el delicioso repollo o col de color

rojo y la cebolla roja a su ensalada. Recuerde

que la berenjena es otra muy buena opcién.

Consejo de la semana: Péngale color a su
plato de comida. Una forma deliciosa de
preparar vegetales de hojas verdes es
mezclada con un poco de ajo. Cocine el ajo
en una sartén hasta que esté dorado. Luego,
agregue 2 tazas de las hojas verdes ya
lavadas, secadas y picadas; y por ultimo
cocinarlo durante 2-3 minutos. Sirvalo con
jugo de limén fresco.

r

BAN CO BIET: Dang I§, rau qua twoi
nén chiém phan nira phin in ciia ban
mdi ngay? Thém vao nhing thyc
pham tuoi va c6 mau sic nhu thé cung
cap cho ban nhiéu chit dinh dudng
hon. Loai rau xanh gitp cho ban ¢6
chat sinh t6 1am cho xuong va ring
ctimg cép hon. Déng thoi cling c6 tac
dung lam cho mit sdng hon. Rau cang
c6 mau xanh dam cang tét hon. Hay
thtr diing loai rau 14 nhu mong toi M§
(spinach), 14 cu cai duong, xa lach
quéan. Pimng quén tréi bo, broc-co-li,
déu ngot, dau co-ve, 6t xanh, dua My,
gia va bap cai. Rau qua mau xanh va
tim gitip bao v¢ ndo bo va tim cta ban.
Dong thoi ciing giam di kha nang méc
bénh ung thu. Thir them vao mét it bap
cai do va cu hanh do vao dia xa lach
ciia ban; ca tim cting 1a mét chon lya
khédc thém vao.

Meo viit trong tuin: Thém vao nhiing
loai rau qua nhiéu mau sic khac nhau
trén dia thirc 3n ma ban chuén bi. Mot
cach dé cho dia rau 14 tuoi dugc thém
hap dan la ban phi vai 14t téi cho vang
thom, rdi bo 14 rau vao tron déu, bic
xubng. Vit it chanh tuoi vao dia rau va

dung.
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Red, Yellow & Orange Fruits and Vegetables Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Adding a rainbow of
fresh fruits and
vegetables is a great

way to eat healthy? RESOURCES
Red fruits and

vegetables (like

tomatoes, beets, and * www.cachampionsforchan
strawberries) have vitamins that help ge.cdph.ca.gov/ en/Produce-
decrease your chances of getting cancer. Quick-Tips.php

They also help keep your heart healthy.

Yellow and orange fruits and vegetables

. . . 4.
like oranges, tangerines, grapefruit, www.ahealthlermlchlgan.o

lemons, kumquats, carrots, squash, and rg/2011/03/29/10-reasons-to-
persimmons are good for your eyes. eat-orange-and-yellow-
These tasty foods may also prevent cancer fruits-and-veggies/

and a heart attack.

_ * Recipes can be found at:
TIP OF THE WEEK: Next time you're at

the grocery store, stock up on beets, red . .
bell peppers, oranges, winter squash, and ematters.org/main-recipes
persimmons. Those little tangerines
known as “cuties” are great to pack for
lunch and snacks. Kids love ‘em.

www.fruitsandveggiesmor
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Frutas y Vegetales de Color Rojo, Amarillo y Anaranjado

(SABIA USTED QUE: El agregar en sus
comidas un
arcoiris de frutas y
vegetales frescos

es una forma de
comer saludable?
Las frutas y vegetales de color rojo
(como el tomate, la remolacha y las
fresas) tienen vitaminas que ayudan a
disminuir la posibilidad de desarrollar
cancer. El comer estas frutas y vegetales
también le ayudan a mantener el
corazon sano. Por otro lado las frutas y
vegetales de color amarillo y naranja,
como la mandarina, la toronja, el limoén,
la naranja, la zanahoria, la calabaza, y el
caqui son buenos para los ojos. Si usted
comiera estas deliciosas frutas y
vegetales podria prevenir el sufrir de
cancer o un ataque al corazon.

Consejo de la semana: La proxima vez
que usted vaya de compras, compre
algunas remolachas, pimentones rojos,
naranjas calabaza y caquis. Ademas,
esas pequenas mandarinas llamadas
“cuties” son perfectas para merendar o
de postre después de la comida.

Mau d6 mau vang cam trai cay va rau qua

BAN €O BIET: Thém vao nhirng loai rau
qua twoi mau cau vong (7 mau) 1a cich
in udng hay nhit dé dwgc khoé manh?
C4c loai rau qua c6 mau do (nhu ca
chua, ca dén, va qua dau) cé nhiéu sinh
tb gitip cho ban giam bét kha nang bi
ung thu. Ching ciing gidp cho hoat
dong caa tim dugc khoé manh. Céc loai
rau qua c¢6 mau vang va cam nhu cam,
quit, budi, chanh, quét (tic), ca rét, bi ro,
hong don thi rat tét cho mat. Céc loai
thuc pham nay ciing c6 tdc dung gitip
ngdan ngtra bénh ung thu hay con dau
tim din dén chét bat ngo.

Meo viit trong tuin: Lan t6i khi ban di
cho, nhé mua ca dén, 6t tron d6, cam, bi
muia ddng va hong don. Ngoai ra con c6
loai quit trdi nho goi 1a “cuties” rat tién
dé mang theo &n trua va an vit. Tré em

rit thich dn quit nay.
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Stone Fruits: Peaches, Nectarines & Plums Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: In California, summer

is the season for
peaches, nectarines RESOURCES
ﬁf *  and plums? These
. fruits are called “stone * localfoods.about.com/od/

fruits” because of the summer/tp/

stone-like seed in the
middle. These delicious fruits are AllAboutPeaches.htm
amazingly healthy! They contain
substances that can help reduce * http://www.nytimes.com/
cholesterol and prevent heart disease and interactive/2012/06/24/
cancer. Also, they contain vitamins and magazine/stone-fruit-
minerals jchat e.1re great .for preventing you recipes.h tml
from getting sick, keeping your eyes
healthy, and keeping your bones and
teeth strong. Add some health to your * www.realsimple.com/food-
summertime dishes and drinks by adding recipes/shopping-storing/
slices of these stone fruits to your food. food/select-store-cook-
They are great on salads, sliced into a summer-
bowl of cereal or yogurt, and added to
smoothies. produce-10000001816223/

pagell.html

TIP OF THE WEEK: If you love stone

fruits but hate that it is available fresh I — .

only during the summer, try storing it!
The best way to do this is to cut the fruit
in half and remove the large pit in the
middle. Pack your stone fruit halves in
tightly sealed Tupperware or Ziploc bags
and store in the freezer for up to one year.
These frozen fruits make delicious
additions to smoothies and other recipes,
and you will get the same fresh taste in
the winter that you get during the
summer!

B
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Frutas con Hueso: Duraznos, Nectarinas y Ciruelas Cac loai trai man dao

(SABIA USTED QUE: En California, el
verano es la
temporada de los
“‘ $ melocotones, las
3 nectarinas y las
ciruelas? Estas frutas
se llaman “frutas con
hueso" debido a la semilla similar a una
piedra que se encuentra en el centro de la
fruta. jEstas deliciosas frutas son
increiblemente saludables! Contienen
sustancias que pueden ayudar a reducir
el colesterol y a prevenir las
enfermedades cardiacas y el cdncer.
Frutas con hueso también contienen
vitaminas y minerales que son excelentes
para prevenir que usted se enferme. Por
fin, los ayudardn a mantener los ojos
sanos, y los huesos y dientes fuertes.
Recuerde agregar estas frutas a sus
comidas o bebidas de verano. Dichas
frutas van muy bien en las ensaladas, en
el cereal, en el yogur, y en los batidos.

Consejo de la semana: Si usted le gusta la
fruta con hueso, pero le molesta que sé6lo
esté disponible durante el verano,
jintente guardarlas! La mejor manera de
hacer esto es cortar la fruta por la mitad,
quitar el hueso o semilla del medio y
guardar las dos mitades en envases o
bolsas cerradas herméticamente en el
congelador. De esta forma podra tener
fruta hasta por un afio. Estas frutas
congeladas pueden hacer de sus batidos
algo muy delicioso y a la misma vez le
permitirdn saborear lo fresco de la fruta
de verano incluso durante el invierno.

7

BAN CO BIET: O California, miia he 1a
mua cac loai trai man dao? Cac loai trai
cay nay dugc goi la “trdi cay ran chac”
bai vi ¢ gilra chiing ¢6 hat cing nhu da.
Loai trdi cAy nay rat ngon va b6 dudng.
Chting chira nhing chat gitip giam
luong m& (cholesterol), ngan ngira bénh
tim va ung thu. Chiing cting c6 nhiéu
sinh t6 va khodng chat gitip co thé
khang chong cdc bénh tat, gitip mat
séng hon, lam cho xuong va rang chac
hon. Thém vao cdc bira an muia he cua
ban vai loai trdi cdy nay. Ching sé that
ngon néu thém vao dia rau sa-lt, ngi
c6c ché bién (cereal) va sita chua hay
lam nuéc sinh to.

Meo vit trong tuin: Néu ban thich loai
tri cay ran nay nhung lai ghét khi n6
chi c6 trdi tuoi trong mua he thoi, vay
thi hay tim cdch tri né lai dé danh. Cach
t6t nhat la cat doi qua dé lay hat bén
trong, sau d6 bo né vao bao nhya
(ziplock), déng chit lai va cit trong tu
d4 c6 thé giit dén 1 nam. Tréi cay dong
lanh nay c6 thé 1am cho nuéc sinh t6
thom ngon va nhu vay dit 6 mua déng
ban s& huéng miii vi giéng nhau du 1a

trdi cdy ban thu hoach trong mua he.
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Berries Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Berries are nature’s
candy? All types of
berries—strawberries,
blueberries,
blackberries and
raspberries taste great RESOURCES
and are good for you
too. Berries are very low in calories and
have no fat. Did you know that
blueberries and strawberries are full of

* berryhealth.fst.oregonstate
.edu/health_healing/

vitamin C, which you need to boost your fact_sheets/index.htm
immune system? Raspberries are also

high in vitamin C, potassium and fiber! e www.californiastrawberrie
Berries also contain many antioxidants s.com

and other healthy things called

“phytochemicals.” Phytochemicals are

naturally found in plants. They may help * nutrition.about.com/od/
prevent cancer and slow down aging. healthyfood1/a/berries.htm

Berries are easily found in any grocery
store or farmers’ market. Frozen berries
are a good substitute in the winter, but
summer is the perfect season for buying
fresh berries!

TIP OF THE WEEK: Add berries to your
breakfast cereal in the morning, or add to
plain yogurt for a tasty treat.If you are
buying frozen berries, buy them without
any added sugar or syrup. Look in the
produce aisle for ripe, firm, brightly
colored berries with no mold or bruising.
And make sure to always rinse your
berries under cool, running water before
you eat them! They are the perfect snack
at any time of day.

B
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Bayas

(SABIA USTED QUE: Las bayas son
dulces de la
naturaleza? Todos
los tipos de bayas,
fresas, ardandanos,
moras y frambuesas
tienen sabores muy ricos y son buenos
para usted también. Las bayas son muy
bajas en calorias y no tienen grasa.
(Sabia que los ardndanos y las fresas
estdn llenos de vitamina C, que es
necesaria para estimular su sistema
inmune? jLas frambuesas son también
altas en vitamina C, potasio y fibra! Las
bayas también contienen muchos
antioxidantes y otros compuestos
llamados "fitoquimicos," que puede
ayudar a prevenir el cdncer y retrasar el
envejecimiento. Las bayas son f4ciles de
encontrar en cualquier supermercado.
Las bayas congeladas son buen sustituto
en el invierno, jpero el verano es la
estacion perfecta para la compra de las
bayas frescas!

Consejo de la semana: Aflada las bayas
al cereal de desayuno por la mafiana, o
al yogur natural como un gusto dulce y
sabroso. Si usted estd comprando las
bayas congeladas, recuerde comprarlos
sin aztcar o jarabe adherido. Busque en
el pasillo de productos frescos, bayas de
color brillante y sin molde o moretones.
jAsegurese de lavar siempre sus frutas
frescas con agua corriente antes de
comerlas! Ellas son el aperitivo perfecto
en cualquier momento del dia.

Cac loai dau

BAN CO BIET: Trai dau 1a mét loai keo
thién nhién? Cac loai trdi dau nhu: dau
do, dau xanh lam, dau den, va dau héng
c6 mii vi tuyét ngon va bd dudng cho
sttc khoé cta ban. Dau ¢6 rat it ca-16-ri va
khong c6 chat béo. Ban c6 biét 1a dau do
va dau xanh c¢6 rat nhiéu sinh té C 12 loai
sinh t6 can cho hé théng dé khéang ciia co
thé ban khong? Dau héng ciing 1a loai
chtra sinh t C rat cao, nhiéu chét sit va
chét xo. Trdi dau con chtra nhitng chét
chéng 130 héa gitip ngén chin té bao
ung thu va tudi gia. Trdi dau c6 ban rat
nhiéu tai cac cho troi hay céc tiém thuc
pham. Tr4i dau d6ng lanh ciing c6 thé
thay thé dau tuoi vao mtia d6ng ma
cling c6 tac dung t6t. Tuy nhién miia he
la thoi gian tot nhat ¢é mua va thudng
thirc nhirng qua dau tuoi.

Meo vit trong tuin: Thém vao chén
cereal mdi budi sdng cia ban vai qua
dau hoic la sita chua khong mui dé
thuong thirc. Néu ban mua qua dau
dong lanh thi nhé mua loai khong c6 bo
thém duong hay sy-r6. Chon nhirng qua
chin, cing, mau d6 tuoi, khong mbc
khong déap, va nhé 1a phai rira dau voi
nudc méat tir voi dang chay dé troi hét
chat ban truéc khi dting. Dau la loai trai

cay thich hop cho &n vat.
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Cooking with Fruit Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Cooking with fruit
== can make delicious,
 simple, and low-
| calorie meals any
time of day? Here are
~ some healthy ideas to RESOURCES
add to your holiday menu or dinner table
that can replace high-fat sweets like pies

and cakes. Baked apples are healthy low- * www.fruitsandveggiesmor
fat desserts that the entire family will ematters.org/cooking-with-
enjoy. Apples can be cored and sprinkled fruits-and-vegetables

with cinnamon, topped with just a
handful of walnuts and raisins and baked

. . .
in the oven. Pears can be peeled, cored www.fruitsandveggiesmor

and stewed gently in cinnamon, a ematters.org/top-10-
sprinkle of sweetener and water until healthy-ways-to-cook-
tender. They are perfect for an after- fruits-and-vegetables

dinner treat! Pomegranates, apples and

persimmons add a sweet touch to . 1-
vegetable dishes. For example, baked ’ WWW'CO.Oklnghght'Com/
Brussels sprouts with sliced onions, fresh food/quick-healthy/
apple chunks, rosemary and olive oil is a superfast-fruit-

delicious holiday side dish. recipes-00400000053571/

TIP OF THE WEEK: Try substituting %
cup of applesauce for %2 cup of oil in your
baked cakes or cookies. The applesauce
will add nutrition and lower the calories
and fat in the dessert making a healthy
treat that everyone will enjoy.
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Cocinar con Fruta

(SABIA USTED QUE: Cocinar con fruta
S puede producir una
"Bis _ comida deliciosa,

"’ < simple, baja en
calorias y en
- cualquier hora del
dia? Estas son unas
ideas saludables para agregar a su menu
festivo, que remplazan postres altos en
grasa como pasteles y tortas. Manzanas
horneadas son postres saludables y bajos
en grasa que le gustardn a toda la
familia. Se les quita el corazon a las
manzanas, se les pone canela molida y
nueces y pasas, y se hornean en el horno.
Las peras pueden ser peladas, se les
quita el corazon y son hervidas
ligeramente en canela, agregdndole un
poco de un endulzante y agua hasta que
esten blandas. ;Son perfectos para un
postre despues de la cena! Granadas,
manzanas y persimos agregan un toque
dulce a platillos con vegetales. Por
ejemplo, bruselas horneadas con cebolla
rebanada, manzanas frescas picadas,
romero y aceite de olivo es un delicioso
acompafamiento para el platillo
principal festivo.

Consejo de la semana: Trate sustituir %
taza de puré de manzana por cada %2

taza de aceite en sus pasteles horneados
o galletas. El puré de manzana agregard
buenos nutrientes y menos calorias y

grasa en el postre haciéndolo saludable.
iQue todos disfruten!

7

Nau an voi trai cay

BAN O BIET: Khi ndu cic bira dn ¢6 cac
loai trai cay sé lam cho mui vi thom
ngon, don gidn, va c6 it ca-16-ri? Day la
mot vai goi y lanh manh dé b6 sung vao
thuc don ciia nhitng ngay 1€ hay nhiing
bita &n t6i c6 thé gitp thay thé cac loai
c6 nhiéu chit ngot, chit béo nhu banh
nuéng. Trdi tdo nudng 1o rat bo va lugng
béo thip 1a mot loai trang miéng ma ca
gia dinh déu ua thich. Trdi tdo da lay
phan hat va ctii ¢ giira ra r6i ric mot
chat bot qué, rai 1én trén mot nim nho
hat d¢ cting nho rdi bé vao 16 nuéng.
Trdi 18 thi cting lay hat va ctii ¢ giita bo
di, got vo va nau tir tir véi mot chit bot
qué, mot chit duong gia va nude cho
dén khi mém. That tuyét voi dé dung
sau bira &n t6i. Trdi lyu, téo, va hong
thém vao céc dia trdi cdy mot chit chét
ngot. Ching han, nuéng loai gia
Brussels véi vai 1lat hanh 14, tdo tuoi
gion, 14 hing rosemary va dau 6-liu ban
s€ c6 mot dia rau that ngon.

Meo viit trong tuin: Thi thay thé % cup
dau 6-liu bang % cup nudc tréi tdo khi
nuéng banh ngot. Nudc sbt téo s& ting
thém chat dinh dudng va lam giam
nhiét lugng 1an chéit béo trong banh
trang miéng. Pay la cdch lam bdnh
trang miéng tot cho sirc khoé ma moi

ngudi déu va thich.
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Tomatoes Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: A tomato is
considered a fruit,

even though many

people think of it as a RESOURCES
vegetable? We all

know that tomatoes * http://www.cancer.org/
are red, but they can treatment/

also be green, yellow-
orange, or even striped! There are
hundreds of varieties and flavors! Add

treatmentsandsideeffects/
complementaryandalterna

small, sweet cherry tomatoes to your tivemedicine/

salad or just eat them as a snack. Plum or dietandnutrition/lycopene
Roma tomatoes are great for making pasta

sauce. Big round, juicy tomatoes are great o www.livestrong. com/

for slicing up for sandwiches or cutting in
wedges for salad. Adding tomatoes is an
easy way to make sure half your plate is
filled with fruits and vegetables.
Tomatoes, tomato sauce and tomato paste * http://healthfood-
also contains lycopene, a substance that guide.com/

may help to reduce the risk of prostate
cancer in males.

article/408302-tomato-
health-benefits/

tomatohealthbenefits.aspx

TIP OF THE WEEK: Salsa is an easy way
to add tomatoes to your diet! Salsa is low
in calories and full of vitamins and
minerals. Try this easy recipe!

« 1 pound tomatoes, chopped
1/3 cup fresh cilantro leaves, chopped

1% cloves garlic, finely chopped

e 1% cups white or red onion, diced

+ 1lime, quartered

Y4 teaspoon salt

Combine tomatoes, garlic, onions &
cilantro in large bowl. Squeeze lime into a
bowl and remove seeds. Add salt and
lime juice to tomato mixture. Serve with
baked tortilla chips and enjoy!

E——————
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Tomates

(SABIA USTED QUE: El jitomate es una
fruta, aunque mucha
gente piensa que es
verdura? jHay cienes
de variedades y
sabores! Puede
agregar jitomates de
cereza a su ensalada o
comerlos como botana. Jitomates Roma o
Ciruela son buenos para la salsa para
pasta. Jitomates grandes y redondos, son
buenos para rebanadas en séndwich o en
trozos para ensalada. Agregando
jitomates es una manera fécil de asegurar
que la mitad de su plato sea de frutas y
verduras. Los jitomates también
contienen una quimica llamada licopeno
que puede ayudar a reducir el riesgo de
cancer de la préstata en los varones.

Consejo de la semana: {Una manera fécil

de agregar jitomates a la alimentacién es

en la salsa! Es baja en calorias con

vitaminas y minerales. jPruebe esta

receta!

* 1libra de jitomates, cortar en pedazos

* 1/3 taza de ojas de cilantro, cortar en

pedacitos

1Yz diente de ajo, picado fino

* 1% cups cebolla blanca o roja, picada en
cubos

* 1lima cortada en cuartos

* Y cucharadita de sal

Combine los jitomates, ajo, cebolla y

cilantro en un tazén. Exprima la lima al

tazén y quite las semillas. Afiada la sal y

jugo de lima a la mezcla de jitomate.

iSirva con tortillitas fritas y disfrute!

T—

Ca chua

BAN €O BIET: Ca chua dwgc xem la mot
loai trdi cay trong khi d6 nguoi ta nghi
ring d6 1a mot loai rau qua? Tt ca
ching ta déu biét ca chua c6 mau do,
nhung cting c6 mau vang, mau xanh 14,
mau cam va ngay c c6 soc ran! C6 hing
tram loai va mui vi khac nhau! Thu
thém vao dia rau vai trdi ca chua loai
nho nhu man hoic dn né nhu 1a mén an
vat! Ca chua dang trdi man hay ca chua
r6-ma con diing dé lam nuéc sét cho
nui. Ca chua tréi to, tron, nhiéu nudc cét
14t mong an v4i banh mi hay kep vao
banh mi 14t thi that ngon.

Meo vit trong tuin: Bo thém ca chua
vao trong dia thirc dn caa ban lam cho
né thém rau qua va trdi cay. Trdi ca
chua, nuéc sét ca chua hay ca chua dam
dic c6 chira chat khoéng nhu lycopene la
chat gitip chéng va ngén nglra bénh ung
thu tién liét tuyén noi dan ong.

« 1 pound ca chua bam nho

* 1/3 cup 14 ngd cat nho

1% tép toi bam nho

« 1% cup rudi ca hanh xat 14t

« 1 trdi chanh cit lam 4

« % mudng ca phé mudi

Tron ca chua, t6i, hanh, ngd chung véi
nhau trong mot t6 16n. Vit chanh vao va

lay hot bo di. Bé chiit mudi vao hon hop.
An véi banh tréng M2 (totilla chips)
gion.
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Fall Vegetables Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Autumn has arrived,
and with the cooler
weather comes
delicious fall
vegetables? The
pumpkin is a well- RESOURCES
known symbol for fall, but other fall
vegetables include sweet potatoes,
squash, and eggplant. All vegetables are

* www.thedailygreen.com/

healthy, but yellow and orange vegetables healthy-eating/latest/fall-
are especially good for you. They are full healthy-recipes-50102208
of vitamins that help prevent cancer and

can help you see in the dark! * www.fruitsandveggiesmor

ematters.org/whats-in-

TIP OF THE WEEK: Fall vegetables can be
season-fall

prepared in many different ways. Thinly
slice eggplant, and drizzle olive oil on top.
Broil for 1 to 2 minutes on each side. ¢ www.eatingwell.com/
Sprinkle with Parmesan cheese for a recipes_menus/collections/
delicious treat! Chop winter squash or
sweet potatoes into cubes; steam or add to
other vegetables like carrots and onions to
make a delicious soup.

healthy_fall recipes
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Vegetales del Otoiio

¢SABIA USTED QUE: El otofio ha llegado
y con el tiempo mas
frio llegan
deliciosas verduras
de otofio? La
calabaza es un

simbolo muy
conocido para el otofio, pero otras
verduras de otofio incluyen camotes,
calabaza, y berenjena. Todas las
verduras son saludables, pero verduras
amarillas y anaranjadas son
especialmente buenas para usted. jEstdn
llenas de vitaminas que pueden
preventir cdncer y pueden ayudarle ver
en la oscuridad!!

El consejo de la semana: Las verduras
de otofio pueden ser preparadas en
diferentes maneras. Por ejemplo, corte
rebanadas de berenjenas, y salpique
aceite de olivo en cada lado. Haga por
1-2 minutos en cada lado. jSalpique con
queso parmesano para un aperitivo
deliciocio! Corte calabazas de invierno o
camotes en pedazos: cocinelas al vapor
o adjunta otras verduras como
zanahorias y cebollas para hacer una
sopa deliciosa.

Rau mua thu

BAN cO BIET: Mua thu da dén
vav@ithoi tiét mat mémang tdicacloai
raumua thuthat ngon! Bi ng6 1a mot
bi€u tuong ndi tiéhg cho muia thu,
nhung cdc loai rau mua thu khdc bao
gom khoai lang tay, bi, va ca tim. C4c
loai rau qua déu la thuc phdm bd
dudng, nhung cdc loai rau mau vang va
mau cam ddc biét tot cho ban. Chang ¢6
day du céc loai sinh t&'gitip ngan ngtra
ung thw va c6 thé gidp cho thi gidc cta
ban t6t hon!

Meo vit trong tdan: Rau muia thu c6
th& dwoc chuédn bi theo nhiéu cach khéac
nhau. Xdt l4t ca tim va tudi it dau 6-liu
1én trén ching. Nuomng mdi bén khoang
1-2 phuit. Ric pho-mat Parmesan d€ c6
thém vi ngon! Cét bi mita dong hodc
khoai lang thanh titng miéhg vuéng
nho, chung céch thuy hodc thém vao
céc loai rau khdc nhw ca r6t va hanh tay
dé€lam thanh m6t moén sip that ngon.




Section 5.68

Winter Vegetables Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: We are lucky in
= California to have
fresh vegetables, such
as carrots, celery, RESOURCES
s peppers, cherry
e tomatoes, onions and
mushrooms available

* www.cookinglight.com/

all year-round? Each season brings a food/top-rated-recipes/
variety of delicious vegetables to share best-recipes-winter-
with our families. As we head into the vegetables-

winter months, look for winter squash, fruits-00412000069566/

sweet potatoes, broccoli, leeks, and tons of
delicious green leafy vegetables. The

foods that grow in season are loaded with * localfoods.about.com/od/
nutrients needed to protect us from preparationtips/tp/
getting sick. Don’t forget that frequent rootvegetables.htm

hand washing is also important during

these months. * www.hsph.harvard.edu/

nutritionsource/what-

TIP OF THE WEEK: If you are cooking a
should-you-eat/vegetables-

big winter squash, such as the particularly
sweet buttercup squash, try scooping out and-fruits/
the seeds and stirring in a bit of olive oil
and a dash of salt until evenly coated.
Bake in a preheated oven at 275 degrees
for about 15 minutes or until you hear the
seeds begin to pop. Just like baked
pumpkin seeds, you will have a
nutritious, low-calorie snack that
everyone can enjoy!
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Vegetales del Invierno

(SABIA USTED QUE: Tenemos suerte en
California de
tener vegetales
frescos, como
zanahorias, apio,
chiles, jitomates,
cebollas y
champifiones disponibles durante
todo el afio? Cada epoca del afio nos
trae una variedad de deliciosos
vegetales para compartir con nuestras
familias. En cuanto nos acercamos a
los meses de invierno, busca por la
calabaza de invierno, camotes, broculi,
lentejas y toneladas de vegetales de
hojas verde. Las comidas que crecen
durante las estaciones del afio estdn
cargadas de nutrientes que se
necesitan para no enfermarse. No
olvide de lavarse las manos
frecuentemente como es también muy
importante durante estos meses.

Consejo de la semana: Si vas a cocinar
una gran calabaza de invierno, como
en particular la calabaza dulce, trata
de revolver las semillas, poniendole
un poquito de aceite de olivo y un
poquito de sal hasta que esten
totalmente cubiertas; hornea en horno
precalentado a 275 grados por 15
minutos o hasta que escuches que las
semillas comienzan a tronar. Como las
semillas de calabaza horneadas,
tendras una botana nutritive, baja en
calorias que todos disfrutaran!

Rau mua dong

BAN €O BIET: Chung ta that 1a may
mén sdng tai California noi c6 nhiéu
nguodn rau qua twoi nhw ca-rét, can
tdy, 0t, ca chua, cu hanh tay va nain
thu hoach quanh nim? M&i muia déu
c6 nhitng loai rau qua ngon ngot khéc
nhau cung cap cho ching ta cting gia
dinh thuong thire. Khi ching ta chudn
bi budc vao céc thang muia dong,
ching ta c6 thé tim mua nhitng loai bf
mua dong, khoai ngot, broc-c6-li, va
héng tan rau 14 xanh that ngon. Thyc
phdm gieo trong va gdt hdi theo miia
chita dung nhiéu chay dinh dudng can
thiét d€ bao vé ching ta khoi bénh tat.
bung quén rira tay thuong xuyén trong
nhitng thang ctia mtia nay ciing la diéu
quan trong.

Meo vit trong tuan: Néu ban nau loai
bi ng6é mtia dong, chang han nhu tréi bi
ngot nho cd cdi tach, thir 14y hét hat
bén trong, tron né véi mot chiut dau 6-
liu va ti xiu mudi cho déh khi né thdm
déu; mo 10 nuéng cho néng trude o
murc 275 d9, roi bo hat vao nuéng
khoang 15 phut hay cho t&i khi nghe
nhiing tiéhg nd ldch tdch cua hat bi.
Giohg nhu rang hat bi ro (bi do), ban sé&
c6 mot bira an vat br?mg hat bi rat bd

dudng, it ca-16-ri ma moi nguoi déu rat
thich thuong thic!




Section 5.70

Snacking on Fruit, Not Baked Goods Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: About 70% of all
American adults are
overweight or obese?
Being overweight RESOURCES
increases the
likelihood of other
long-term and serious
illnesses, like diabetes,
heart disease and cancer. Eating extra
calories increases the chances of becoming
overweight. Extra calories often come * www.wholeliving.com/
from baked goods like donuts, cakes and 136037/no-cook-fruit-and-
cookies. In addition, these foods often
lack many healthy nutrients like vitamins
and minerals.

* familyfitness.about.com/
od/nutrition/a/
snackswithfruit.htm

vegetable-snack-recipes/
@center/136761/healthy-

snacks
TIP OF THE WEEK: One day this week,
instead of following your sweet tooth and * www.fruitsandveggiesmor
eating a pastry or cookie, bite into a cold, ematters.org/top-lO-fruit-

crisp, delicious apple. snacks-for-kids

What could be easier?




Section 5.71

Comer Meriendas de Fruta

(SABIA USTED QUE: Como 70% de
adultos en America
estan sobre peso?
El sobre peso sube
el reisgo de tener
enfermedades del
corazon, diabetes y
cancer. Comiendo

extras calorias sube la oportunidad de
ser sobre peso. Estas calories extras
frecuentemente vienen de comidas
como buiiuelos, churros, donuts y
galletas. Ademds, estas comidas
provienen pocos nutritentes como
vitaminas y minerales.

Consejo de la semana: Un dia esta
semana en vez de seguir su antojo por
algo dulce, mejor muerda una manzana
fria y deliciosa. ;Qué seria mds féacil
que eso?

An vat voi trdi cay, khong dn d6 nuwéng

BAN O BIET: Khoang 70% nguoi lon &
nwéc My ning can qua mirc hodc bi
bénh thém an? Néu trong lugng co thé
gia tdng vuot muc dé din dén mot vai
triéu chung khac lau dai va nhimg bénh
tat nghiém trong nhu bénh tiéu duong,
bénh tim mach va ung thu. An uéng
thuc pham chtta qué nhiéu ca-16-ri lam
tang co hoi bi 1én can. Nhiing ca-16-ri
thing du dén tir cdc thuc &n duoc nuéng
sén nhu banh dé-nut, cdc loai banh ngot.
Thém vao d6, c6 mot s6 thuc pham lai
thiéu chit b6 dudng nhu thiéu sinh té va
chét khoang,.

Meo viit trong tuin: Mdi ngay trong
tuan, thay vi théi quen &n banh ngot thi
&n mot trdi tdo lanh, gion. Con gi dé

dang hon nira?




Section 5.72

Healthful Beverages; Bebidas Saludables; Return to Table of Contents
Thitc uéng
Drink Water

DID YOU KNOW: Like the earth, two-
thirds of our bodies

W ? are made up of water?
1 WL Water helps flush RESOURCES
- waste from our body,

helps keep body * http://www.cdc.gov/

temperature normal,
and helps us digest the food we eat.
Water also helps keep our skin more

healthywater/drinking/

youthful. Drinking water every day also * http://www.cdc.gov/
helps prevent constipation, headaches, healthywater/drinking/
kidney stones and some types of cancer. nutrition/index.html

For these and other reasons, it’s very
important that all of us drink at least 6 to

8 cups of water every day to stay healthy. * www.hsph.harvard.edu/

In fact, drinking water every day is as nutritionsource/ healthy-
important as the air we breathe. drinks/healthy-drinks-full-
story/index.html

TIP OF THE WEEK: Freeze small pieces of
peeled lemons, limes, oranges, and
berries and use them in place of ice cubes!
This adds a wonderful and refreshing
taste to plain water and helps us also eat a
serving or two of fruit.




Section 5.73

Tome Agua

¢(SABIA USTED QUE: Dos tercios del
cuerpo, como el
W ; planeta, es
compuesto de
agua? El agua
ayuda a eliminar
desechos del
cuerpo. También, nos ayuda en

mantener la temperatura corporal y
digerir la comida. Ademads, el agua
ayuda a mejorar la piel. Tomar agua
cada dia ayuda a prevenir el
estrefiimiento, dolores de cabeza, el
desarrollo de célculos renales y algunos
tipos de canceres. Por eso, es muy
importante tomar por lo menos 6 - 8
tazas de agua cada. De hecho, tomar
agua cada dia es tan importante como
el aire que respiramos.

Consejo de la semana: Ponga pedacitos
de limones, naranjas y bayas en el
congelador para congelarlos. {Use estas
frutas como hielo en sus bebidas! Asi la
fruta agregara un sabor increible y
fresco al agua. También, nos ayudara
en comer una porcion de fruta.

Udng nudc

BAN CO BIET: Giong nhuw trai dat, hai
phan ba cua co th€ con nguwoi la nudc?
Nudc gitip khtr trir ra nhitng chét can
ba tir co thé, git cho than nhiét binh
thuong va gitp tiéu hod thic an. Nudc
cting lam cho lan da trong duoc tré
hon. Udhg nwdc mdi ngay gitip ngdn
ngtra tdo bon, nhirc dau, san than va
mdt s& chting bénh ung thu. Vi nhing
loi ich nay va cdc nguyén do khdc, diéu
quan trong la tat ca ching ta ¢an udng
ttr 6 déh 8 ly nwdc mdi ngay dé€ dwoc
khoé manh. That ra, udhg nudc mdi
ngay cting quan trong nhu hit thé
khong khi.

Meo vat trong tuan: Got vo roi cit
thanh miéhg nho chanh xanh, chanh
vang, cam va dau sau d6 bo vao ngan
da cta tu lanh d€ dung thay cho d4 cuc!
Nhitng miéhg trdi cay nay sé lam tang
sit tuyét diéu va vi teoi mdt cua nudc

13, cung lac gitp chdng ta dan mot hay
hai phén trdi cay.




Section 5.74

Drinking Fluids in Winter Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: It’s important to drink

a lot of fluids in the
SS winter, even if it’s cold
outside? When you
: 7) don’t drink enough
V fluids, your body may RESOURCES

become dry, or
dehydrated. When you are dehydrated,

you might feel more tired, and may be * www.cleveland.com/

more likely to catch a cold or the flu. healthfit/index.ssf/2011/03/
Drinking enough water and other fluids is drinking_water_especially
also important during the winter because in w.html

being well hydrated helps controls your

body temperature, which helps you to .
stay warm. In colder months, when you * http://www.eatright.org/

don’t sweat as much as you do during Public/content.aspx?
warmer months, you might not notice 1d=6442462425

that you're losing water. The best thing to
do is drink plenty of fluids, even if you
don’t feel thirsty. In this way, you’ll stay
hydrated, warm and healthy. What is the
best beverage to drink to stay hydrated? winter
Water!!

* www.greatoutdoors.com/
published/hydration-in-

TIP OF THE WEEK: Drink a glass of water
or have a warm cup of tea with each meal.
Having a small bowl of soup, and
consuming crispy fruits and vegetables
are other great ways to get the water you
need every day. As a bonus, these foods
will fill you up, while providing healthful
nutrients.




Section 5.75

Tomar Liquidos en el Invierno

(SABIA USTED QUE: Es importante beber
muchos liquidos
S durante el invierno,
S aunque haga frio?
3’ Cuando usted no
‘ ,  toma suficientes
liquidos, su cuerpo
puede secarse o
deshidratarse. Cuando usted estad
deshidratado, es posible que se sienta
mds cansado, y puede ser mds propenso
a contraer un resfriado o la gripe. Beber
suficiente agua y otros liquidos durante
el invierno también es importante porque
estar bien hidratado ayuda a controlar la
temperatura de su cuerpo, que le ayuda
amantenerse caliente. En los meses més
frios, cuando usted no suda tanto como
lo hace durante los meses més célidos, no
se da cuenta de que estd perdiendo agua.
Lo mejor que puede hacer es beber
mucho liquido, aunque no sienta sed. De
esta manera, usted se mantendra
hidratado, célido y saludable. ;Cudl es la
mejor bebida para beber y mantenerse
hidratado? jAgua!

Consejo de la semana: Beba un vaso de
agua o una taza de té caliente con cada
comida. Disfrute un pequefio tazén de
sopa, y comiendo frutas y verduras
crujientes son otras maneras de conseguir
el agua que necesita cada dia. Como
beneficio adicional, estos alimentos le
mantienen lleno, mientras que le
contribuyen nutrientes saludables.

rf

Thitc udng cho mua dong

BAN CO BIET: Udng that nhiéu nuéc va
chit 16ng trong miia dong la diéu rat
quan trong ngay ca khi bén ngoai khi
hau lanh 180? Khi ban udng nuéc khong
du, co thé ban c6 thé bi kho, hay 1a thiéu
luong nuée can thiét. néu co thé thiéu
nuéc ban ¢6 thé cam théy mét moi nhiéu
hon, va con c6 thé dé dang bi cam, cim
hon. Uéng dii lugng nuéc can thiét hogc
nhitng chét 1ong khdc ciing rat quan
trong trong mita dong bai vi khéi nuéce
trong co thé s& gitp ban kiém soat duoc
nhiét d6 co thé gidp ban Am ap hon.
Trong nhiing thang troi lanh hon, khi
ban khong d6 md hoi nhiéu nhu khi troi
néng nuc, ban c6 thé khong nhan ra
duoc minh bi mat lugng nudc trong co
thé. Céch tét nhat 1a udng cang nhiéu
nude hay chit 1ong khéc cho dit ban
cam thay khong khét chit nao. Bang
cach nay, ban s€¢ trong tinh trang du
nudc, co thé dudm va khoé manh. Loai
thirc uéng nao tét nhat dé uéng hau
cung cip nuéc cho co thé? Khong gi
khac la NUOC LOC!

Meo vit trong tuin: Udng mot ly nuéc
loc hay mét tach nudc tra &m vao méi
bita &n. Hang ngay &n mot chén canh,
mot vai loai trdi cdy va rau tuoi don
cling 1a mot cach khéc dé c6 du lugng
nuéc cho co thé. Nhu 1a mot phan phu

troi, nhitng thuc pham nay s& day du
cho ban va con cung cip chéit dinh
dudng cho co thé khoé manh.




Section 5.76

Healthy Hot Drinks Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Holiday drinks are
often loaded with
extra sugar, and
unhealthy saturated
fat from whole milk
and cream? This
means a lot of extra RESOURCES
calories packed into
holiday festivities. The average American
typically gains weight during the
extended holiday season. Over time, the

* http://www.webmd.com/
food-recipes/features/hot-

pounds can add up and lead to significant healthy-holiday-drinks
health problems. During the winter
months, we often want warm, high- ¢ www.eatingwell.com/

calorie beverages to warm us up. They
also remind us of fun family traditions.
Instead of consuming high calorie drinks, .
why not consume hot, healthy drinks that recipes
still provide the comfort and warmth that
you are looking for this holiday season?

recipes_menus/collections/
healthy_winter_beverages_

TIP OF THE WEEK: Warm teas and
coffees come in a variety of flavors and
can be spiced with cinnamon or cloves to
add a touch of festivity. Remember to skip
the whipped cream topping and choose
milk instead. You can also substitute a
low-calorie sweetener or use half the
amount of sugar called for in the recipe.
Try simmering 1-quart of apple cider with
orange zest, whole cloves, and cinnamon
sticks in a large pot for five minutes. It’s
only 100 calories per cup and your home
will smell delicious!




Section 5.77

Bebidas Calientes y Sanas

(SABIA USTED QUE: Bebidas festivas
como horchata,
chocolate caliente,
café Mexicano y
rompope
frequentemente estan
cargados con mucha
azucar, y grasa que
no es saludable
(grasa saturada) de leche entera y crema?
Esto significa muchas mas calorias extras
en unas bebidas festivas. El promedio de
americanos usualmente sube de peso
durante los dias festivos. Mientras pasa el
tiempo, las libras aumentan y pueden
causar serios problemas de salud.
Durante los meses de invierno, muy
seguido queremos bebidas calientes, que
tienen muchas calorias, para mantenernos
caliente y recordarnos de tradiciones
familiares divertidas. En vez de consumir
bebidas altas en calorias que no son
saludables, ;por qué no tomar bebidas
calientes que son saludables y que nos
dardn el calor y consuelo que esta
buscando estos dias festivos?

Consejo de la semana: Tés calientes y
cafés vienen en una variedad de sabores y
pueden ser condimentado con canela o
clavos para agregar un sabor festivo.
Recuerde de escojer leche en vez de la
crema batida. También puede sustituir un
endulsante bajo en calorias o usar la
mitad de azucar que dice en la receta.
Trate de calentar 1-quarto de cidra de
manzana con cascara de naranja, clavos
enteros, y canela entera en una olla
grande por cinco minutos. jEs no mas 100
calorias por taza y su casa olerd deliciosa!

'——

Thttc uéng néng va bd

BAN CO BIET: Cac loai nudéc giai khat
vao nhirng ngay 1é thwong mang lai
lwgng duwong du thira, va chit béo xdu
tir sita béo va cream mang t6i? Diéu
nay c6 thé hiéu 1a cdc ngay 1€ lac dua t6i
mot khéi luong namh lugng qua tai cho
co thé. Trung binh mot ngudi My binh
thuong sé tang trong lugng co thé vao
nhitng ngay nghi 1& kéo dai. Nhiéu lin
nhu thé thi s6 lugng can nang c6 thé
tang dan lén va dua t6i nhitng dau hiéu
c6 van dé stic khoé. Trong nhiing thang
mila d6ng, chiing ta thuong muén 4m
ap, thirc udng c6 nhiéu nhiét lugng s&
lam cho chting ta cam thay 4m. Déng
thoi chiing cling nhiac nhé ching ta
nhimng truyén thong vui vé ciia gia dinh.
Thay vi chiing ta nghi dén nhimng loai
thuc uéng c6 nhiét luong cao, tai sao
chiing ta khong nghi dén nhiing nuéc
néng va bo dudng ma van cung cap cho
ta sydm dp va thoii m4i ma ching ta
tim kiém trong ngay 1&?

Meo viit trong tudn: Tach tra im hay ca
phé néng v6i nhitng miii vi khdc nhau
c6 thé 1a mot t cay cay nhu qué hay
dinh huong bo vao. Nén nhé dung dung
toi loai cream béo ma nén chon sira thay
thé. Ban cling c6 thé thay thé chit ngot
hon bang loai c6 nhiét lugng thip hay la
chi dting phan nira lugng duong khi ché
bién. Thir pha mét phan tu nuéc apple
c6 hoi voi mot miéng cam, mot cai dinh
hwong va mot cay qué trong mot cai noi
16n trong vong 5 phit. N6 chi cung cip
100 calories mdi tdch va nha cta ban sé
c6 mui thom tuyét diéu!
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Rethink Your Drink: Smoothies Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Americans eat an
average of 175 pounds

V of sugar each year?
' Most of the sugar
. comes from beverages RESOURCES

o

like soda and juice

drinks. Sugar is also
found in cakes, cookies
and other sweet desserts.

* http://www.cdph.ca.gov/
programs/wicworks/Pages/
WICRethinkYourDrink.as

Why not Rethink Your Drink and choose px
healthy drinks with no added sugars?
Water, nonfat milk, 100% fruit juice, and o http: [lwww.cdc. gov /
diet sodas are all great choices. To make health ioht/

water tastier, just add Crystal Light or ca ywelg. .

fresh fruit slices (like oranges, lemons, or healthy_eating/drinks.html

even strawberries).

* http://www.banpac.org/
TIP OF THE WEEK: Here’s an easy and reSources_sugar_savvy.htm
healthy fruit smoothie recipe with no
added sugar to help you “Rethink Your
Drink.”

* % cup nonfat milk
* % cup nonfat plain yogurt
¢ 1 frozen banana (freeze in pieces

. . R ————
without skin)
* Yo cup frozen strawberries p
Mix in blender until smooth. Enjoy! Rethillﬂ( A:‘\

our
m):ink.
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Repensar su Bebida: Batidos

(SABIA USTED QUE: Los estadounidenses
; comen un promedio
N de 175 libras de
azudcar cada ano? La
o 411 mayor parte del
w azucar proviene de
las bebidas como los
refrescos y los jugos. El azticar también

se encuentra en pasteles, galletas y otros
postres dulces.

(Por qué no repensar su bebida y elegir
bebidas saludables sin azticares
afiadidos? Como el agua, la leche baja en
grasa, y el jugo 100% de fruta y los
refrescos de dieta. Para hacer el agua mds
sabrosa, sélo tiene que afiadir Crystal
Light o rebanadas de fruta fresca (como
naranjas, limones, o fresas).

Consejo de la semana: Aqui hay una
receta de un batido de frutas. Es muy
facil y saludable, sin azticar afiadida para
ayudarle a "repensar lo que beben."

o Y5 taza de leche descremada

* Y2 taza de yogur natural sin grasa

¢ 1 platano congelado (congelar en
piezas sin piel)

* 1 taza de fresas congeladas

Mezcle en la licuadora hasta que quede
suave. jDisfrute!

Nghi lai vé thitc udng cua ban: Sinh t6’

BAN CO BIET: Hing ndm dan chiing
nuwdc My tiéu thu trung binh 175
pounds dwong? Hau hét duong c6
trong cac loai nude giai khdt nhu soda
hay cac loai nudrc trdi cay. Puong ciing
c6 chira trong cdc loai banh ngot, céc
loai bédnh trang miéng khdc.

Tai sao ban Khong Tinh Lai Nwdc
Udng va chon loai thirc udng dinh
dudng ma khong ¢an thém duwong vao?
Nudérce loc, stra khong chat béo, nudc
trdi cay nguyén chat, va diet soda la
nhitng loai dinh dudng tot. D€ lam cho
nuoc loc ¢ mui vi thom ngon ban chi
can thém vao mot chat bot Crystal
Light hay vai lat trdi cy tuoi (cam,
chanh, ngay ca dau).

Meo vit trong tuan: Day la cdch thic
lam mot ly nude sinh t&6'ma khong can
thém duwong vao gitup ban “Tinh Lai
Nudoc Udng.”

* ¥ cup sita khong béo

* 12 cup yogurt lat

1 trdi chu6i dong lanh khong vé

V2 cup trdi dau dong lanh

Tat ca bo vao mdy xay sinh t&'xay cho
nhuyén. Moi ban Thudng thuc!
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Fruit Flavored Drinks Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Fruit punch and “fruit
flavored” drinks have
very little nutritional
value? They also have
a lot of extra sugar RESOURCES
and calories. All that
sugar is bad for your
teeth and can also cause weight gain,

» www.whfoods.com/

especially if you drink these high-sugar genpage.php?
drinks every day. It's very helpful to read tname=george&dbid=24
the list of ingredients even if a drink
sounds healthy. For example, Tampico e lowcarbdiets.about.com/
citrus punch juice contains water, high od/beverages/a/
fructose corn syrup, and less than 2% of

flavoredwater.htm

orange, grapefruit, lemon and tangerine
juice.

* www.choosemyplate.gov/
What?!? Less than 2% fruit juice? food-groups/downloads/

TenTips/

Yes, that’s true! It's much better to eat a
piece of fruit and drink water instead of

these fruit drinks. Besides being more - -

healthy, you'll save money too.

TIP OF THE WEEK: If you want to make
your water more flavorful, try adding
some sliced cucumbers, oranges, lemons,

or mint. Enjoy the refreshing taste of your
healthy drink.

!gur Drink!”

“ReThink
Ve
: . *a
e
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Bebidas con Sabor de Fruta

(SABIA USTED QUE: El ponche de frutas y
las bebidas con sabor
a fruta tienen
generalmente un
bajo valor nutritivo?
Ademas, éstas

bebidas contienen
mucha azucar y
calorfas adicionales. Esto es dafiino para
su salud dental. Si usted se acostumbra a
tomar estas bebidas todos los dias corre
el riesgo de aumentar de peso. Es
recomendable que lea la lista de
ingredients, aiin cuando el nombre de la
bebida suena como algo sano. Por
ejemplo, el ponche citrico de Tampico
contiene agua, jarabe de maiz alto en
fructose, y menos del 2% de concetrado
de naranja, toronja, limon y mandarina.

;QUE? ;Dice menos del 2% de fruta?

Pues Si, es cierto. Es mucho mejor comer
un trozo de fruta y beber agua durante el
dia en lugar de estas bebidas frutales.
Haciendo ésto ademads de mantenerle
sano le ayudard a ahorrar dinero.

Consejo de la semana: Si usted desea
darle un mejor sabor al agua, trate de
afadir algunas rodajas de pepino,
naranja, limén o menta. ;Y disfrute del
sabor refrescante y saludable bebida!

Nuwoc giai khac 6 vi trai cay

BAN CO BIET: Nudc trai ciy pha sin va
“nudc c6 mui vi trai cdy” chira rat it
chat bd dwong? Ching con chita dung
rat cao luong dwong va ca-16-ri. Nhiing
thit nay rat hai cho rang va con gay nén
chiing 1én can néu ban udng ching
hing ngay. That 1a c6 1¢i khi doc thanh
phén dinh dudng c6 trong cac loai nudc
udhg trai cay ngay ca khi ban nghi rang
thirc udhg ay b6 duong. Thi dy, nudc
trdi cdy pha san Tampico gom ¢6 nudrc,
lwong cao duong tir bap, va chi c6 2%
hodc it hon la nuéc cot tir cam, quit,
bwdi, chanh.

That vay sao?!? IT HON 2% nuéc c6t
twr trai cay?

bing nhu the d6 1a diéu thyc! Tot hon
hét 1a dan mot vai miéhg trdi cay va
udhg nudc loc mdi ngay thay vi udng
nhitng tht nuwdc trdi cAy pha s&n néi
trén. Ban con c¢6 thé tiét kiém dwoc chi
phi nira.

Meo vat trong tuan: Néu ban muén
nudc udng c6 mui vi thom cua trdi cay
hay hoa qua, thtt bo thém vao nuwoc loc
vai miéhg dua leo, cam, chanh hay qué’
Hay thwong thirc mui thom twoi mat
ctua nudc va udng né vira tot vira khoé

manh.
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Summer Drinks Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: With the hot summer
weather you need to
make sure you are
drinking enough to
stay hydrated?
Nothing helps prevent RESOURCES
thirst like a yummy
summer drink. Try adding fresh berries,
some lemon, or even some cut melon to a
large glass of ice water. Kids will love

* www.thekitchn.com/a-
sweet-way-to-cool-down-

seeing the fruit in their cup, and enjoy fruit-ice-cubes-172140
eating the fruit after they finish their
drink. For an added treat, blend and * lowcarbdiets.about.com/
freeze fruit in an ice cube tray, and add od/beverages/a/
these fruit “ice cubes” to a tall glass of

flavoredwater.htm

water!

TIP OF THE WEEK: Watermelon is sweet,
juicy, and high in cancer-fighting
lycopene and vitamins. Watermelon only
grows during summer! Try making this
good-for-you recipe for breakfast or a
snack.

Ingredients

* 1to 2 cups seedless watermelon chunks
e 1 tbsp honey

1 tbsp fresh mint leaves

* 1 cup lemon yogurt

« Dash of cinnamon

Directions: Put the watermelon, honey,
and mint in a blender for 5 seconds. Pour
in the yogurt and cinnamon and blend
until smooth. Enjoy!
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Bebidas del Verano

¢(SABIA USTED QUE: Con el calor del
verano, es necesario
asegurarse de que
usted esta bebiendo
lo suficiente para
mantenerse
hidratado? No hay
nada que ayude mas
a prevenir la sed como una deliciosa
bebida de verano. Trate de agregar bayas
frescas, limén o incluso algin corte de
mel6n a un gran vaso de agua helada. A
los nifios les encanta ver el fruto en su
copa, y disfrutar de comer la fruta
después de terminar su bebida. Otra
opcidn es congelar el jugo de fruta en una
bandeja de cubitos de hielo, y anadir las
frutas "cubitos de hielo" a un vaso de
agua!

Consejo de la semana: La sandia es
dulce, jugosa y rica en licopeno y
vitaminas por lo cual el consume de
sandia ayuda a combatir el cancer. El
verano es el momento perfecto para
comer Sandia, puesto que durante ésta
época del afio dicha fruta esta en su
estacion de cosecha. Trate de hacer esta
receta para el desayuno o como un
aperitivo. Ingredientes:

1 a2 tazas de sandia sin semillas en
trozos

1 cucharada de miel

1 cucharada de hojas de menta fresca
1 taza de yogurt de limén

Una pizca de canela

Instrucciones: Poner la sandia, la miel y la
menta en una licuadora durante 5
segundos. Vierta el yogur y la canela y
mezclar hasta que quede suave. Disfrute!

Thitc udng mua he

BAN CO BIET: Miuia hé néng nuc di dén!
Nhiét 49 néng gia ting, ban can dé y
ubng di lwgng nuéc can thiét dé tranh
bi thiéu nuéc trong co thé? Khong c6 gi
c6 thé giai khét cho bang nhiing loai
thirc udng that ngon miia he. Thi bo
thém vao nuéc udng vai trai dau tay,
chanh, hay vai l4t dua hau. Tré em sé&
rit thich thd véi nhing ly nuéc c6 trai
cay trong d6, va ching s€ an cdc trdi
cay ay sau khi da udng nuéc xong.
Thém mot cach khac dé phuc vy, xay
tréi cay r6i bo vao khay lam d4 dua vao
ti cho né dong lanh lai thanh d4, sau
d6 bo chiing vao mét ly nudc loc khi
udng.!

Meo viit trong tuin: Dua hiu thi ngot,
nhiéu nudc, va chtra chét lycopene véi
sinh t6 6 kha nang chong ung thu cao.
Dua hiu chi ¢6 trong mita he! Thir lam
mot mén thirc udng bd dudng véi cong
thirc va vat liéu nhu sau:

« 1t6i 2 cup dua hau khong hat cit khéi
+ 1 mudng canh mét ong

+ Imudng canh 14 mint twoi

e 1 cup yao ua chanh

« mot nhim bot qué.

Céach lam: bé dwa hau, mat ong, va 14
mint vao may xay sinh té xay do 5 giay.
D6 yao ua va bt cinnamon vao réi tiép
tuc xay cho dén khi nhuyén va hoa tan.
Hay thuong thirc ly sinh t6 ngon lanh

nay!
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Refillable Water Bottles Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Using a refillable
water bottle is a good
way to make sure you

drink enough water
i . i for the day? It can also
help you to save
money and be friendly RESOURCES

to the earth. Buying all
those plastic water * www.greenbenefits.org/

l;ottles at the store co;ts 3 l.otko.f mtoney. post/2011/06/07/What-You-
ou can save money by drinking tap
water and using a refillable water bottle. Need-to-Know-About-

Santa Clara County water is safe and Water-Bottles.aspx
clean to drink. You can refill your bottle as
much as you want for free. The plastic * www.banthebottle.net/

water bottles you buy also create a lot of articles/think-reusable-

bottles-forget-plastic-
bottled-water/

waste. They are not always recycled. It's
so much cheaper to buy a water bottle for
each member of your family and enjoy
clean fresh tap water today!

TIP OF THE WEEK: Keep a large jug of
water in the refrigerator so that you E——
always have cold water on hand to fill up
your bottles. Add some slices of your
favorite fruit, lemon, or cucumber to the

water to add some flavor. You can also try
adding a low calorie drink mix like
Crystal Light.
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Botellas de Agua Rellenable

¢(SABIA USTED QUE: Usar una botella de
agua rellenable es
buena manera de
asegurar que tome
bastante agua?
Ademads le ayudaria
ahorrar dinero y es
favorable para la
tierra. Comprar
muchas botellas de agua de pléstico en
la tienda cuesta mucho. Se puede
ahorrar dinero por tomar agua del grifo
y usar una botella de agua rellenable. El
agua del grifo del Condado de Santa
Clara es muy potable. Puede rellenar su
botella cuando quiera sin pagar. Las
botellas de agua de pléstico crean un
montén de residuo porque no estan
siempre recicladas. Es mucho mds
barato comprar una botella de agua
rellenable para cada persona de la
familia. jHoy disfrute de agua potable!

Consejo de la semana: Guarde una jarra
de agua en el refrigerador para que
siempre tenga agua fria con la cual
pueden rellenar las botellas. Se puede
agregar trozos de su fruta favorita, de
limén o pepino, para darle sabor al
agua. También puede agregar una
mezcla para bebidas bajo de calorias
como Crystal Light.

Dung chai nwdc dong lai

BAN CO BIET: St dung mét chai nuwéc c6
thé dong lai 1a mdt cach tot dé chic
chiin ring ban uéng dii nwéc trong
ngay? N6 ciing c6 thé gitip ban tiét kiém
tién va than thién véi trdi dat. Mua
nhitng chai nuéc nhya déng sin tai céc
ctra hang tén rat nhiéu tién. Ban c6 thé
tiét kiém bang cach uéng nuéc méy va
str dung mot chai nudc bom lai. Nude
udng & Santa Clara County cung cép thi
rat an toan va trong sach dé uéng. Ban
c6 thé d6 day chai cia ban bao nhiéu
nhu ban muén va mién phi. C4c chai
nudc béng nhya ban mua ciing tao ra rat
nhiéu chét thai. Ching khong phai luén
ludn duoc tai ché. That 1a ré hon rat
nhiéu khi mua moét chai nude cé thé
dong lai cho mdi thanh vién trong gia
dinh cta ban va tan huoéng nudc sach tir
voi nuéc ngay hom nay!

Meo vit trong tuin: Dé danh mot binh
nuéc loc 16n trong ti lanh dé ban luén
ludn ¢6 nudce lanh ma dong vao cac chai
ctia ban. Thém mot vai 14t trdi cdy ban ua
thich nhu chanh, hodc dua chudt vao
nuéc loc dé c6 thém huong vi. Ban cting
c6 thé thir thém mot hon hop chat c6

luong ca-16-ri thap vao nuéc uéng nhu
Crystal Light.
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Tips for Healthful Holidays; Vacaciones Return to Table of Contents
Saludables; Ngay Nghi Khoe Manh

Promoting Active Celebrations

. DID YOU KNOW:
. n . _ You can burn calories
G 'Q at your holiday
parties? Holidays are RESOURCES
not just a time for

ting; th 1
eating; they are also a ° http://WWW.fnS.uSda-gOV/

time to be physically
active with your family! Physical activity eatsmartplayhardhealthylif
is especially important during the estyle/quickandeasy/
holidays because that is when we tend to celebrations.pdf

eat more food than we need. By staying

active during the holidays, we can keep
our bodies healthy! With many friends * www.choosemyplate.gov/
around, the activities you can do are food-groups/downloads/
endless! You can take a long walk through TenTips/

a local park, or hike up a favorite trail in DGTipsheetZOMakeCelebr
the hills. Group games, sports and
dancing are great ways to make sure
everyone is involved. Games like soccer,
tag, ultimate Frisbee and basketball are
safe and fun for everyone!

ations.pdf

TIP OF THE WEEK: With the upcoming
holidays, plan some group activities for
your family and friends. Make activity,
rather than food, the focus of your
celebration. Choose some upbeat music to
play to encourage your friends to dance
the night away. Most importantly,
remember to have FUN!
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Celebraciones Activos

¢SABIA USTED QUE: Usted puede
quemar calorias en
n .~ las fiestas durante
& €)) _ tusvacaciones? Las
vacaciones no son
s6lo un tiempo para
comet, sino que son
también un tiempo
para estar fisicamente activo con su
familia! La actividad fisica es
especialmente importante durante las
vacaciones porque es cuando tendemos
a comer mds comida de la que
necesitamos. Al permanecer activos
durante las vacaciones, podemos
mantener nuestro cuerpo sano! Con
muchos amigos alrededor, las
actividades que se pueden hacer son
infinitas! Usted puede tomar un largo
paseo por un parque local, o ir de
excursiéon en la montana. Los juegos en
grupo, los deportes y el baile son
grandes maneras de hacer que todos
estén involucrados. Los juegos como el
fatbol, frisbee y el baloncesto son
actividades seguras y divertidas para
todos!

Consejo de la semana: En las proximas
vacaciones, planee algunas actividades
en grupo con su familia y amigos.
Haga de la actividad, en lugar de
alimentos, el foco de su celebracion.
Elija una musica alegre para jugar y
para animar a sus amigos a bailar toda
la noche. Recuerde que lo mas
importante es disfrutar!

Thic d4y 12 ky niém hoat dong

BAN CO BIET: Ban c6 thé& d6t chay calo
trong cac budi tiéc trong nhitng ngay
nghi 1& ctia ban? Ngay 1 khong chi la
mot thoi gian cho viéc dn udhg, ching
cting 1a mot thoi gian d€ van dong co
thé€ v&i gia dinh ctia ban! Hoat dong thé
chat ddc biét quan trong trong nhing
ngay nghi boi vi d6 1a Itic ching ta c6
xu huong dn nhiéu thiee dn hon ching
ta ¢an. Bang cach hoat dong trong
nhitng ngay nghi, chiing ta c6 thé git
cho co thé ching ta khoe manh! V&i
nhiéu ban be xung quanh, cac hoat
dong ban c6 thé lam 1a v6 s6'ké! Ban c6
thé di b duong dai thong qua mot
cong vién dia phuong, hodc di lang
thang trén mot con duwong mon yéu
thich 6 cdc ngon doi. Tro choi tap thé,
thé thao va khiéu vii 1a cdch tuyét voi
chéc chén rang tat ca moi nguwdi tham
gia. Tro choi nhue béng d4, tag, dia nhya
va béng rd rat an toan va vui thich cho
tat ca moi nguoi!

Meo viit trong tuin: V&i nhitng ngay
nghi srflp toi, hoach dinh mot sd’hoat
dong theo nhém cho gia dinh va ban be
cta ban. Thuc hién céc hoat dong, hon
la ddt trong tam vao thuc pham cho céc
ngay nghi 1& ctia ban. Chon mot s6’am
nhac lac quan dé choi nhdm khuyén
khich ban be ctia ban khiéu vii vao budi
t61. Quan trong nhét, hay nh& VUI
CHOT!
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Happy New Year! 7 Tips to Start You on a Year of Health

Return to Table of Contents

Happy New Year! Here are 7 tips to
start you on a year of

PN health.
i+ S
O
SN Nibble on fresh fruits
and veggies for a snack RESOURCES

anytime of the day.
Exercise at least 30 minutes each day, at * msdcenter.blogspot.com/
least 5 days a week. A brisk walk for 10 2011/01/achievable-new-
minutes a few times a day will do the years-resolutions-

trick if you don’t have a lot of time. about.html

Water. It's important to stay hydrated
even in the winter. Drink healthful fluids

like water every day. * http://www.cdc.gov/

. _ features/healthynewyear/
You! Sometimes we are so busy taking

care of others we forget to take care of
ourselves. Take time everyday to do
something YOU love. features/health-

Eat healthy! Every meal and snack is an resolutions-for-women
opportunity to choose low-fat dairy, lean
proteins, and fruits and vegetables.

e women.webmd.com/

Achieve your ideal weight. A lifestyle
that includes a healthy diet and exercise
will help you to achieve your ideal body
weight and protect you from chronic
diseases.

Rainbow. Remember to eat a rainbow of
colors every meal and snack to get the
benefits that all of the red, green, blue,
yellow, and orange fruits and vegetables
offer.

Have a Happy & Healthy New T ——

Year!

e
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iFeliz Afio Nuevo!

Feliz ano! Aqui hay 7 datos para

empezar el afio con
Salud.

No olvide comer
frutas y vegetales
durante el dia.

5
1’;@9 y ‘]v‘k\«;

Ejercita al menos 30 minutos cada dia,
al menos 5 veces por semana. Si no tiene
mucho tiempo una caminata enérgica
por 10 minutos varias veces al dia serdn
suficientes.

Water en ingles significa AGUA.
Recuerde es my importante mantenerse
hidratado. Bebe liquidos saludables
como el agua todos los dias.

iYo! Algunas veces estoy muy ocupado
cuidando de otros y olvido cuidar de
mi. Prometo hacer cada dia algo que YO
ame.

Estoy consiente de que debo escoger
comidas y meriendas sanas, como por
ejemplo leche y carnes bajas en grasa,
frutas, y vegetales.

Atrévete a llegar a tu peso ideal. Comer
sano y ejercitar te ayudard a tener una
buena salud.

iRecuerde los colores del arco iris!
Comer frutas y vegetales con el color
rojo, verde, azul, amarillo y naranja en
cada una de sus comidas es bueno.

iTenga usted un Feliz Afio Nuevo!

Chic Muing Nam Maéi!

Chtic Mirng Nam Méi! Xin giéi thi¢u 7
cai meo gitip ban bit diu mot nim méi
that khoé manh.

Nhim nhép rau va qua tuoi mdi ngay
bét ctr Itic nao.

Tap thé duc it nhat 30 phit mdi ngay va
5 ngay mdi tuan. Pi by nhanh khoang 10
phit mdi ngay d6 vai lan néu ban khong
c6 nhiéu thoi gio.

Dt la muia d6ng nhung gilt du lugng
nudc trong co thé rat 1a quan trong. Can
udng nhimg thirc uéng dinh dudéng nhu
Nuéc méi ngay.

Doi khi ban qué ban ron dé cham séc
cho ngudi khdc ma quén chinh minh.
Danh mot it thoi gio cho ban than lam
mot didu gi ¢6 ma ban yéu thich.

An di chat b6 dudng. C4c bita &n can
chon nhimg loai it cht béo, giau chat
dam, va can c6 rau qua.

Kiém soét duoc trong lugng co thé. Léi
séng bao gdm ché d¢ dn udng khoé
manh va tap thé duc déu din sé& gitp
ban thanh cong trong viéc giir trong
lugng co thé quan binh nhu y ban mong
mudn va con bao vé cho ban tranh khoi
nhing can bénh man tinh.

Trong nhirng bira dn chinh hay gitta
ngay hay nh¢ an cdc loai rau qua c6
nhiéu mau sic cia ciu vong nhu do,
xanh 14 cdy, xanh da troi, vang va cam.

Chic Mirng Nam M¢6i Hanh Phic va
Khoé Manh!




Section 5.90

Valentine’s Day and Chocolate

DID YOU KNOW: Eating chocolate may

be good for your
; health? But not all
chocolate is the same.
Dark chocolate is the
D
4 best for your health. It

has a substance that is
good for your heart, and also for your
brain. Dark chocolate may even help
lower blood pressure. Milk chocolate and
white chocolate have little to none of
these healthy substances and they are also
high in sugar and fat. It's OK to eat 1 to 2
small squares of a dark chocolate candy
bar each day to get the health benefits. But
remember that chocolate still is high in
calories, so it’s important not to eat too
much.

TIP OF THE WEEK: Choose healthier
sweet valentine treats for your friends
and loved ones this Valentine’s Day! Try
some Hershey’s dark chocolate Kisses or
dried fruit covered with dark chocolate.

Have a happy and healthy Valentine’s
Day.

Return to Table of Contents

RESOURCES

http://www.webmd.com/
diet/news/20120424/pick-
dark-chocolate-health-
benefits

www.mayoclinic.com/
health/healthy-chocolate/
ANO02060

www.caloriecontrol.org/
articles-and-video/feature-
articles/a-heart-healthy-
valentines-day

my.clevelandclinic.org/
heart/prevention/nutrition/
chocolate.aspx
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El Dia de los Enamorados (Chocolate)

¢(SABIA USTED QUE: El comer chocolate
puede ser bueno
para su salud? Sin
embargo, no todos
T2 los chocolates son

Y iguales. El chocolate

negro es el mejor

para su salud. Este tipo de chocolate
tiene una sustancia que es buena para el
corazén, y para el cerebro. El chocolate
negro puede incluso ayudar a reducir la
presion arterial. Por otro lado, el
chocolate con leche y el chocolate blanco
no tienen mucha o incluso nada de esta
sustancia saludable, ademds ambos son
altos en aztcar y grasa. Esta bien si
usted come entre 1-2 pequefios
cuadritos de una barra de chocolate
oscuro diariamente para asi obtener los
beneficios ya mencionados. Pero
recuerde que el chocolate en general es
alto en calorias, asi que es importante no
comerlo en exceso.

Consejo de la semana: Para el dia de los
enamorados escoja chocolates sanos
para su pareja 'y amigos. Le invitamos a
probar los Hershey’s dark chocolate
Kisses o las frutas cubiertas de chocolate
negro. Le deseamos un feliz y sano Dia
de los Enamorados.

Ngay L& Tinh Yéu

BAN CO BIET: An sd-cd-la c6 thé tét cho
strc khoé ciia ban, nhung khong phai
bét cir loai s6-cd-la nao ciing tot ca? Chi
c6 s6-cd-la den 1a tét nhat cho sic khoé
cta ban. N6 c6 chira nhiing chét gitp
cho tim mach va ndo bo. S6-cod-la den
con lam ha huyét 4p. S6-c6-la sita hay
trang cting c6 tac dung tot chit it nhung
khong c6 nhiing chit c6 tac dung nhu
s0-co-la den ma lai con c¢6 ham lugng
duong va chit béo cao. Ban c6 thé an tir
1-2 miéng vudng sd-cd-la den mdi ngay
dé c6 tac dung tét cho stic khoé. Nhung
van phai nhé 1a s6-c6-la cung cip ca-16-
ri rat cao, do d6 dimg &n nhiéu qud la
diéu quan trong phai biét.

Meo viit trong tuin: Ting thuc pham c6
chit ngot dip 18 Tinh Yéu (Valentine’s
Day) cho ban be hay ngudi yéu nén chon
loai nao tét cho stc khoé! C6 thé thir
chon so-co-la den ciia hang Hershey hay
1a nhiing loai trdi cdy boc bang s6-c6-la

den bén ngoai. Chtic cdc ban Ngay L&
Tinh Yéu hanh phtc va khoé¢ manh.
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Eating During Lent Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: During Lent, church
members give up
something that they
like? It can be
anything—from soda,
candy, and coffee—to

watching TV or biting RESOURCES

your nails. But no

matter what you  http://www.ehow.com/
choose, the Church does not allow us to how 2087009 know-what-

eat meat on Fridays. This means you
cannot have any meat that comes from
animals that live on land, such as

eat-during-lent.html

chickens, cows, and pigs. Since fish are * www.sparkpeople.com/
from the sea, they can sometimes be eaten resource/slideshow.asp?
during Lent. But even if you eat fish, try show=62

to eat a small portion, since during Lent,
we think about how Jesus Christ felt

during his 40-day fast in the desert. It can * www.ahealthlermlchlgan.o

be hard to give up meat, but the reward is rg/2012/03/02/
worth it. You will not only be healthier nomeatfridays-what-to-eat-
but you will be closer to God! when-youre-dining-out-

meatless-for-lent/

TIP OF THE WEEK: Instead of eating
chicken and beef, try some delicious
alternatives, such as tofu, veggie burgers,
or even beans. These foods will give you
more fiber and less fat. And guess what,
you’'ll feel more full and satisfied.
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Comer Durante la Cuaresma

(SABIA USTED QUE: Durante la
Cuaresma, los
miembros de la
iglesia renuncian a
algo que les gusta
mucho? Usted puede
renunciar a cualquier
cosa. Por ejemplo,
puede renunciar a las
bebidas gaseosas, a
los dulces, al café, a la televisién o
incluso a el morderse las ufias. No
importa lo que usted elija como sacrificio
durante la cuaresma. Sin embargo, la
Iglesia no nos permite comer carne los
viernes. Esto significa que usted no
puede comer cualquier tipo de carne que
proviene de animales que viven en la
tierra, tales como pollos, vacas y cerdos.
Dado que los peces son del mar, a veces
se puede comer durante la Cuaresma.
Pero incluso si se come pescado, trate de
comer una pequefia porcién, ya que el
periodo de Cuaresma, busca que todos
reflexionemos acerca de como Jesucristo
se sinti¢ durante sus 40 dias de ayuno en
el desierto. Puede ser dificil dejar de
comer carne, pero la recompensa vale la
pena. Usted no sélo serd méds saludable,
sino que estard mads cerca de Dios!

Consejo de la semana: En vez de comer
pollo y carne de res, pruebe algunas
deliciosas alternativas, como el tofu,
hamburguesas vegetales o frijoles. Estos
alimentos le dardn mds fibra y menos
grasa. Y adivine qué, usted se sentird
mads lleno y satisfecho.

An udng trong Muia Chay

BAN CO BIET: Trong mua Chay, tin hiru
thwong tir b6 mot sé thich nao dé cia
ho? C6 rat nhiéu tht hoic diéu, chang
han nhu nuéc ngot, keo, ca phé — khong
xem truyén hinh hay cin méng tay. Tuy
nhién dit cho chon lya cta ban la gi di
nita thi mot diéu can thiét nhat ma ban
khong thé chon lva la viéc Gido hoi
khong dong ¥ dé ngudi cong gido an thit
vao ngay tht sdu miia Chay. Diéu nay
c6 nghia la ban khong duoc dung thit
cia cdc loai gia sdc nhu thit ga, vit, heo,
bo. ban ¢6 thé &n c4 trong muia Chay.
Nhung cho dt ban dugc phép an cd ban
cting nén han ché s6 lugng, nho d6 ban
c6 thé hiéu dugc cam giac Chta Giésu
an chay trong hoang mac 40 ngay nhu
thé nao. That 1a kh6 khan dé tir bo dn
thit, nhung phan thuéng ciia né rat 1a 6
gid tri. Boi vi nho d6 ban khong nhirng
chi 1a séng khoé manh hon ma con dugc
gan voi Chda hon.

Meo vit trong tuin: Khong an thit ga,
thit bo, ban c6 thé thay thé bang dau hu,
céc loai hamburger thuc vat, hay cac loai
dau hot. C4c loai thuc phém nay cung
cip cho ban nhiéu chit xo, it chat béo.
Va dodn thir xem cdi gi xay ra, d6 1a ban
s& cam thay no hon va ngon miéng,.
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Easter Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Easter Sunday marks the

end of Lent? If you gave up
eating chocolate for Lent,
you might be temped to eat
a lot of colorfully wrapped

chocolate Easter eggs and
chocolate bunnies, some of RESOURCES
which can be bigger than
your hand! Even if you did not give up * www.superkidsnutrition.
chocolate, it’s easy to grab a handful of com/healthy-easter.php

chocolate Easter eggs, jellybeans and
marshmallow Peeps. It’s fine to have a treat,
and there is no such thing as a “bad food.”
But all of us need to avoid eating “too much”
food—especially when it’s high in sugar, fat collections/

or salt. So, once you or your children lose easter_celebration
count of how many sweet treats you have
eaten, it’s time to stop, and think about
eating something more healthful. Even the
Easter bunny loves carrots and there is

¢ www.eatingwell.com/
recipes_menus/

* www.myrecipes.com/
holidays-and-occasions/

nothing sweeter than those tiny baby carrots! easter-recipes/healthy-
Easter is also a family holiday. It's a blessing easter-brunch-
to enjoy a festive, delicious meal together menus-10000001890082/

with your family and friends. But it’s also
important to be reminded that many of our
neighbors cannot afford healthy food, like
fruits and vegetables, or enough food to fill
them up. Too many children go to bed
hungry each night.

TIP OF THE WEEK: At some time during
your meal, take a moment to pause and think
about the mission of Food Justice. Think
about how you and your family can be part
of the Food Justice efforts—helping others
gain access to healthy food and fighting
obesity and diabetes so that our children can
live long, healthy lives.

r‘*
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Pascua

¢(SABIA USTED QUE: El Domingo de
Resurreccion marca el final de la
Cuaresma? Si usted dej6 de
comer chocolate durante la
Cuaresma, es posible que se
vea tentado a comer una gran
cantidad de los coloridos
huevos de Pascua de choc-
olate y conejitos de chocolate,
los cuales en ciertas ocasiones
puede ser mds grandes que su mano! Incluso
si usted no hizo como sacrificio renunciar al
chocolate durante la cuaresma, también se le
har4 fécil agarrar un pufiado de huevos de
Pascua de chocolate, caramelos, y malvavisco.
Esta bien tener dares un dulce como regalo, y
no hay tal cosa como una "mala comida." Pero
todos nosotros tenemos que evitar consumir
en exceso, es decir, "demasiado" ciertos
alimentos, sobre todo cuando son altos en
azucar, grasa o sal. Asi que, una vez que usted
o sus hijos pierda la cuenta de la cantidad de
dulces que ha comido, es tiempo de parar y
pensar en comer algo mds saludable. jIncluso
el conejo de Pascua ama las zanahorias y no
hay nada mads dulce que las zanahorias
pequeiias! La Pascua es también dia del fiesta
familiar. Es una bendicién disfrutar de una
comida deliciosa, junto a su familia y amigos.
Pero también es importante recordar que
muchos de nuestros vecinos aqui no puede
darse el lujo de consumir alimentos
saludables, como frutas y vegetales o
simplemente no tienen alimentos suficientes
para alimentar a toda la familia y sentirse
llenos. Demasiados nifios se acuestan con
hambre cada noche.
Consejo de la semana: En algtin momento
durante la comida, tome un momento para
hacer una pausa y pensar en la misién de
Justicia Alimentaria. Piense acerca de como
usted y su familia pueden ser parte de los
esfuerzos de Justicia Alimentaria. Recuerde
ayudar a otros a tener acceso a una
alimentacién sana y a combatir la obesidad y
la diabetes para que nuestros hijos puedan
vivir vidas largas y saludables.

L& Phuc Sinh

BAN CO BIET: Chtia Nhat Phuc sinh danh
dau mua Chay da két thic! Néu ban da hy
sinh bo dn keo xdcdla trong muia Chay, ban
c6 th& bi cdm db &n bt lai x6cola cé vo boc
bén ngoai v&i nhiéu mau sdc nhuw tring
phuc sinh hay hinh con tho! Ngay ca néu
ban khong hé tam bo dn x6cola, that dé
dang hot mot ndm tay céc loai keo trimg
x06c0la, keo déo hat dau, hay keo boc
duong bot. Di nhién khong c6 gi dang k&
nét nhu ban ¢an duoc ty cho phép minh &n
thit nao d6 va khong c6 loai thirc dn nao lai
bi goi 1a “dd an xau” ca. Tuy nhién tat ca
chiing ta ¢an phai tranh viéc dn qud mtc,
dédc biét cac loai c6 quéd nhiéu chat ngot,
chat béo va mudi man. Vi vay, mdi lan ban
hay con em ctia ban khong thé ki€m soat
duoc s&'luong cho phép minh &n, thi nén
diing lai, nghi déh viéc an loai khdc ma tot
cho sttc khoé hon. Ngay dén cdc con tho
phuc sinh rat thich &n cu cai d6 va khong
¢ thr nao ngot hon céc cu cai do bé ti teo
ay! Phuc sinh cting la dip gia dinh xum hop
v&i nhau. That 1a diém phic dé thuong
thirc ngay 1€ hoi, dn bita com chung that
ngon voi gia dinh, voi ban be. Nhung ciing
¢an duwoc nhéic nho rdng chung quanh
chiing ta tai thanh phd'san Jose day con c6
nhiéu gia dinh khong du kha nang c6
nhitng bira n t6t cho stec khoé ctia ho nhw
trdi cdy, rau ld hodc la khong c6 du lwong
thue nuodi sdong ho. Con c6 nhiéu tré em
phai di ngt1 v&i bao tir trohg rong hay con
chua day.

Meo vit trong tdan: Thinh thoang trong
bita dn cua ban, hay diing lai choc 14t va
nghi déh muc vu vé Cong Bang Thuc Pham
tai Gido xit Chuia Ba Ng6i. Nghi dén viéc
lam thé&nao dé€ chinh ban cting nhu gia dinh
ban tham gia tich cyc vao chuwong trinh
Cong Bang Thuc Pham cta gido x1 - gitp
anh chi em dong dao thuc hién viéc chon
lya thye phdm bd dudng t6t cho stic khoé
va ngédn ngtta can bénh bép phi va tiéu
duong nhu thé con em cua ching ta s& c6 té
séng doi sdng tho hon va khoé manh hon.
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Father’s Day Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Father’s Day is a day to
spend time with

— family and honor your
dad for all he does
@ throughout the year?
; At this special time, it’s RESOURCES
important to remind
your dad how impor- * http://www.umm.edu/

tant it is to stay healthy and have a healthy news/releases/
lifestyle. Males in the U.S. are more likely to .
be otlyerweight and/or have heart diseasZ fathers_day_health_tips.ht
and high blood pressure. Remind your dad m
to eat a balanced diet that is low in fat but
high in fruits and vegetables. Remind him . usgovinfo,about.com/od/
to get at least 30 minutes of exercise each healthcare/a/
day. Remind him to take his medication and
foli’ow-up with his doctor if he has any dadshealth.htm
health issues. And remind him to avoid
tobacco, and that if he drinks alcohol, to ¢ httP!// www.health.com/
consume it in moderation. Most of all, tell health/gallery/
your dad how much you love him. All of 0,,20307027,00.html
these things will help your dad to live a
long and happy life so that you can have
many more Father’s Days in the years to
come!

TIP OF THE WEEK: Start off the day by
surprising dad with a healthy breakfast.
Add some vegetables to scrambled eggs,
and have a side of turkey bacon or fruit
salad. For an afternoon BBQ, try some
turkey dogs, veggie burgers, and chicken
instead of fatty sausages and beef. Add
delicious grilled zucchini, peppers, onions
and mushrooms. For activities, set up a flag
football game or throw a Frisbee— anything
fun that is easy for all ages and gets your
heart pumping. Happy Father’s Day!

—————
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El Dia del Padre

(SABIA USTED QUE: El Dia del Padre es un
dia para pasar tiempo
con su familia y honrar

Q a su padre por todo lo
1 que hace durante todo
P\ elafio? En éste
B momento tan especial, es
importante recordar a su
papa lo fundamental
que es mantenerse sano y tener un estilo de
vida saludable. Los varones en los EE.UU.
son mds propensos a tener sobrepeso y/o de
padecer de enfermedad cardiaca y presién
arterial alta. Recuérdele a su papa el comer
una dieta balanceada que sea baja en grasas
pero alta en frutas y verduras. Recuérdele
que debe hacer al menos 30 minutos de
ejercicio cada dia. Recuérdele que debe
tomar su medicacién y mantener un
seguimiento con su médico si tiene cual-
quier problema de salud. Y por supuesto

recuérdale que debe de evitar el tabaco, y

que el alcohol, debe ser consumido en

moderacién. Por encima de todo, digale a su
papéd cudnto lo ama. Todas estas cosas

ayudardn a su papd a vivir una vida larga y

feliz, y asf usted podrd tener muchos mds

dias del padre en los afios por venir!

Consejo de la semana: Comience el dia
sorprendiendo a papd con un desayuno
saludable. Afiada algunas verduras a los
huevos revueltos, y sirva un poco de tocino
de pavo o ensalada de frutas. Para una tarde
de barbacoa, pruebe algunos perros
calientes con salchichas de pavo,
hamburguesas vegetarianas, y pollo en
lugar de embutidos grasos y carne de res.
Afada el calabacin, los pimientos, las
cebollas y los champifiones a la plancha o
parrilla. Para las actividades, organice un
juego de fatbol americano o juegue frisbee,
el cual es muy divertido, adecuado para
todas las edades y hace latir su corazén.
iFeliz Dia del Padre!

r

7

Ngay Hién Phu

BAN CO BIET: HOm nay Ia Ngay Hién Phu
- 1a ngay gia dinh quay quéin bén nhau
dé nhic nhé lai va tén kinh ngudi cha vé
tat cd moi sy ngudi da 1am cho con cai
trong ndm qua? Trong thoi diém dac biét
nay, rat la quan trong dé goi y véi cha cua
ban vé viéc song khoé manh va cé ché d¢
gilr gm strc khoé that dang. Phdi nam ¢ x@
M§ nay thuong c6 khuynh huéng 1én can
qud tiéu chuan va c6 nhiéu kha ning mac
nhung chimg bénh vé tim va cao huyét
ép. Nhic nhé cha ctia ban 4n uéng theo
ché & kleng cir can bang qua vi¢c dn it
chét béo va tdng chét rau qua. Ngoai ra
cdc ngai can phai giit it nhat 30 phut thé
duc méi ngay. Can uéng thuéc déu din
theo su chi dan cia béc s néu cac ngai 6
van dé vé strc khoé. Va nhic cac ngai dimg
hut thudc 14, va néu c6 udng ruou thi cin
phai chon loai rwou ¢6 d nhe véi liéu
lugng vira phai thoi. Trén hét moi su, néi
v6i cha ctia ban rang ban rat thuong mén
cha ban. Tét ca nhiing diéu ké trén 1a dong
co gitip cho cha ciia ban c6 mét cudc song
tho hon v6i niém hanh phtic, nho d6 ban
s& ¢6 nhimg ndm mimg 1 Hién Phy that 1a
vui vé.

Me¢o vit trong tuin: Khoi dau ngay 18
hém nay bang mot bita diém tdm bao dam
chét lugng cho stic khoé. Thém vao mén
tring chién vai loai rau hat, bén canh la
mot dia gom vai ldt thit ga tdy nuéng va
sa-lat trdi cay. Vi bira trua an BBQ, thur ga
tay, hot dog, thit bam lam bang thuc vat,
va thit ga thay thé cho stic-sich va thit bo.
Thém vao dua leo My nuomg, 6t chuong,
ct hanh va nim. Néu c6 trd choi thi chuan
bi trd choi dd banh trong san nhé - bat ctt
trd choi nao ma phtt hop véi moi lta tudi
gitp cho ban cam thay vui khoé va lam
cho long da phan khgi lén. Chic Mimg Lé
Hién Phu.gitip cho ban cam thay vui khoé
va lam cho long da phén khei lén.
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Labor Day Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: On Labor Day we
celebrate the hard
work people put into
their jobs? This year,
why not make your
Labor Day celebration
fun and healthy? For RESOURCES
your BBQ options,
choose meats like
chicken breast and lean ground beef.
These have less fat and are better for your
heart. Try grilling some fresh vegetables
like zucchini, bell peppers, carrots,
mushrooms, and onions. Just cut into * healthland.time.com/

chunks and put them onto skewers for 2012/08/31/how-to-stay-

easy grilling! Fresh corn can be wrapped healthv-this-labor-dav-
in foil and put on the grill for a delicious y y

Honor Labor!

* blog.preventcancer.org/
2012/5-tips-healthy-labor-
day-weekend/

treat! If you are looking for a substitute for weekend/

mayonnaise, try some avocado! It is a

heart healthy option that tastes great. Two * www.eatingwell.com/
tablespoons (about the same size of an recipes_menus/

adult’s thumb) is one serving size. recipe_slideshows/

easy_labor_day_recipes

TIP OF THE WEEK: Start your meal with
these delicious vegetable dishes and you’ll
end up eating less food overall!

Happy Labor Day!
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El Dia del Trabajo

¢(SABIA USTED QUE: En el Dia del
trabajo celebramos
el gran esfuerzo de
la gente
trabajadora por sus
trabajos? ;Este afio,
por qué no hacer la
celebracién del Dia
de Trabajo divertida y sana? Para sus
opciones de parrilladas, escoja carne
come pechugas de pollo y carne molida
baja en grasa. Estos tienen menos grasa
y son mejor para el corazén. Intenta de

Honor Labor!

asar algunas verduras frescas a la
parrilla como calabazas, pimientos
verdes, zanahorias, champifiones, y
cebollas. jCértalos en pedazos y ponlos
en un alambre de bambti o metal para
asar facil a la parrilla! jEl maiz fresco
puede ser envuelto en papel de
aluminio y pon el maiz a la parrilla para
un aperitivo delisiocio! jSi buscas un
substituto para mayonesa, trata
aguacate! Es una opcién mads saludable
para el corazén tiene buen sabor. Dos
cucharada (o como el tamafo de un
dedo gordo de adulto) es un tamario de
porcion.

Consejo de la semana: Comience su
comida con estos platillos de verduras
deliciosos y usted comerd menos
alimentos en conjunto!

iFeliz Dia de Trabajo!

L& Lao Dong

BAN CO BIET: L& Lao Pong sip dén roi?
Nudc My mudn mung sy lam viéc cuc
nhoc ma ngudi dan da don vao cong
viéc cua ho. Nam nay, sao khong an
mimg L& Lao Pong vui va khoe. Néu
chon nuéng BBQ thi nén chon thit rc ga
va thit bo xay khéng md. Nhimng thu
nay it m& va tot hon cho tim mach. Thir
nuéng vai thi rau tuoi nhu dva leo Y
(zucchini), 6t chuong, ca-rét, nAm va
hanh tay. Cat thanh timg cuc, s6 vao que
cho d& nuéng. Bap tuoi cudn gidy bac roi
nuéng s& 1a mot mén ngon. Néu ban
dang tim mét thu thay cho may-6
(mayonnaise) thi hay thu trdi bo. D6 la
loai trdi cay tét cho tim va ngon tuyét
voi. Hai mudng (to bang ngén céi cia
ban) la mét phan.

Meo vit trong tuan: Bat dau bita an véi
nhitng mén rau ngon sé gitip ban an it
hon trong ca bira.

Chiic nghi L& Lao Dgng vui.
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Healthy Halloween Tips Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: The average American
eats 156 POUNDS of
added sugar a year?
That'’s like eating 31
five-pound bags of
table sugar! Eating
this much sugar can RESOURCES
increase the chance of
getting dental cavities (which means teeth

that hurt and make it hard to chew) and * http://www.cdc.gov/family/
unwanted weight gain. With Halloween halloweenhealth/
right around the corner, kids and adults index.htm

are consuming even more sugary treats.
We all want to give kids a special treat but

. . * www.nourishinteractive.co
too much sugar is not a treat, but a trick!

m/healthy-living/free-

TIP OF THE WEEK: Instead of handing nutrition-articles/25-kids-
out more candy this Halloween, why not healthy-halloween-ideas-
give spooky stickers, erasers, magnets, or managing-treats-parenting-
washable tattoos? Having a party? Be tips-candy

creative with healthy treats to choose
from, such as carrots and a low-fat dip in
the shape of a jack-o-lantern!
Spooky-licious!
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¢SABIA USTED QUE: En promedio los
americanos comen
156 libras de azticar
al ano? Esto puede
incrementar el
chance de caries
dentales (es decir,
dientes dolorosos y
dificultad para masticar) ademds de
aumento de peso no deseado. La noche
de brujas esta a la vuelta de la esquina,
eso significa que los nifios y adultos
comeran muchos dulces después del
“trato o truco.” Nosotros todos
queremos darle a los nifios un trato
especial pero si tiene mucha azucar, no
sera un trato sino un truco!

Consejo de la semana: En lugar de
ofrecer dulces y golocinas en la noche
de brujas, por qué no mejor ofrecer
calcomanias, borras, imanes, o tattoos
temporales? ;Va a tener fiesta? Hay que
ser creativos con los bocadillos, tal como
zanahorias con salsa baja en grasa en
forma de calabaza con dibujo (Jack-o-
lantern).

Tips Para una Vispera de Todos los Santos Saludable

Ngay Halloween

BAN CO BIET: Trung binh hiing nim
nguoi MY tiéu thu khodang 156 pounds
dwing dn? Diéu d6 c6 nghia la &n hét 31
tai loai 5lbs duong cét! Day 1a nguyén
nhén lam gia tdng chimg sau rang va
1én can mot cach bat kha khang. Ngay 18
Halloween gan ké, tré em va ci ngudi
16n cting nghi dén viéc 1a khach hang
tiéu thu chit duong ngot. Ching ta ai
cling mudn chiéu dai dic biét cho cac tré
em nhung qué nhiéu chat dudng ngot
thi khong phai 1a chiéu dai, ma la danh
ltra tré nho!

Meo giir sirc khoé cho ngay Halloween:
Thay vi ting nhiéu keo trong 1€
Halloween nay; tai sao khong cho
nhimg tdm hinh dén keo sén, nhimng cuc
tay, cuc hit nam cham hay hinh xam vé&
c6 thé tay sach? T6 chuc tiéc tiing? Hay
sang tao trong viéc chon lya thuc phém
b6 dudng dé dai thyc khach, chang han
nhu cii cai d6 va nude sét cham rau va

trang tri nhu la hinh ky qudi trén dia.
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Teaching Kids about Eating Candy Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Allowing your children to
eat candy on Halloween
can actually be good for
them? By giving that
allowance and creating a
positive experience on this
fun holiday, you can help

.~ prevent rebound binges for * www.ellynsatter.com
your children later in life.
Eating specialist Ellyn Satter addresses the
Halloween experience as an opportunity for
learning for children and their parents. Parents

RESOURCES

* thefeedingdoctor.com

need to teach their children how to be * http://www.sccgov.org/
responsible with their food choices. Halloween sites/sccphd/en-us/
is the perfect time to discuss how many sweets HealthProviders/cfc/

are appropriate and when to eat those sweets.
By emphasizing that sweets are to be eaten at
snack time, this will prevent children from
making meals out of sweets. Additionally, d.pd
children need to be empowered to make good
decisions when they do eat candy. It is
important to stress that candy should be eaten
in smaller quantities. Candy is not a main part
of our diet, it is an extra treat that we can have
after meals.

TIP OF THE WEEK: On Halloween, let your
children be excited about the treats they
collect. Have them pick a few of their favorite
treats to eat that night and put the rest away
for another time. The day after Halloween,
take the opportunity to discuss when and how — —
much candy they should eat. By establishing a
positive experience with your children, they
will likely be more responsible when eating
candy as they grow up.

Documents/
CFC_Brochure_combine

e
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Enseiiar a Los Nifios acerca de Comer Dulces

(SABIA USTED QUE: Permitir que sus hijos
coman dulces en
vispera del dia de los
santos puede ser
buena cosa? Usted
puede prevenir el rebote
del consumo exceso de

. dulces de sus hijos
creando un ambiente
positivo con este dia festivo de vispera del

dfa de los Santos. Ellyn Satter, especialista
del comer, dice que vispera del dia de los
santos es una oportunidad para los nifios y
sus padres de aprender juntos. Los padres
necesitan ensefiar a los hijos cémo tener
responsabilidad con la comida. La noche de
brujas es buena hora de discutir cudntos
dulces debemos comer a la vez. Al
enfatizar que los dulces son meriendas y
que no son comidas, puede prevenir que
sus hijos coman dulces como comidas.
Ademads, los padres necesitan apoyar a los
nifios que tomen buenas decisiones cuando
coman los dulces. Es importante enfatizar
que debemos comer los dulces en
cantidades pequefias. Los dulces no son
esenciales para nuestra dieta. S6lo son
regalitos de que podemos disfrutar
después de las comidas.

Consejo de la semana: En vispera del dia
de los santos, permita la emocionado de
sus hijos sobre los dulces que acumularon.
Permitales escoger algunos dulces para
comer esa noche, y guarde los demds. El
dia después de vispera del dia de los santos,
hable con sus hijos sobre cudntos y cudndo
deben de comer los dulces. Estableciendo
una experiencia positiva sobre los dulces,
sus hijos tendrdan mds responsabilidad con
los dulces en el futuro.

7
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Day tré nho vé an keo ngot

BAN CO BIET: Dong y cho tré em an keo
vao dém Halloween c6 thuc suw to6t cho
ching khong? Qua sy dong y va tao ra
mot kinh nghiém tich cuc cho ngay 1€ vui
ve nay, ban c6 thé gitip ngan chdn mot
h4u qua nguoc lai do viéc thoai mdi an
udng dip 1€ lac cho con em cua ban trong
twong lai. Chuyén gia vé an udng Ellyn
Satter néu lén kinh nghiém trong 1&
Halloween la mot co hoi hoc tap cho tré
em va cha me cta ching. Cha me ¢an
phai day cho con cdi ctia ho lam thé&'nao
dé chiu trdch nhiém v&i lwa chon thuc
phdm ctia ho. Halloween 1a thoi gian
hoan hao dé thao luan vé bao nhiéu d6
an ngot thich hgp va khi nao sé &n nhiing
d6 ngot. Bang viéc nhah manh réng cac
d6 an ngot dwoc an vao thoi diém bira dan
nhe, diéu nay sé ngan chan tré em chon
btta dn chinh v&i keo ngot. Ngoai ra, tré
em can duogc uy quyén dé€ dwa ra quyét
dinh ding khi chiing &n keo. Biéu quan
trong la phai nhah manh ring keo nén &n
v&i s&' leong nho hon. Keo khong phai la
mot phan chinh cta ch&’d) an udng caa
ching ta, n6 chi 1a mot mén an phu thém
ching ta c6 thé c6 sau bira an.

Meo vit trong tuan: Hay dé€ cho con ban
dwoc vui mirng vé nhitng xtt dai ma
ching nhan duoc trong ngay 1&
Halloween. Cho chiing chon mot vai loai
keo ma chidng thich d€ &n vao dém d6 va
gittphan con lai cho mot thoi diém khac.
Sau ngay Halloween, cho co hoi d€ ban
thao v&i chiing khi nao va bao nhiéu keo
chiing nén &n. Bang cdch tao nén mot
kinh nghiém tich cuc véi con cdi, ching
sé& ¢6 kha nang chiu trdch nhiém hon véi
viéc dn keo khi chiing trudng thanh!
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Thanksgiving Return to Table of Contents

THANKSGIVING is a particularly relevant
time to think about food
“m justice. As people of faith we
SNYZ (0 are not shy about expressing
Q /-\(&5@‘% our gratitude to God who has
provided a world that is
bountiful. While there are RESOURCES
places in Africa where food is scarce, here in
the U.S. there is plenty of food. So when we . lini
see people who are hungry or food insecure www.mayoc lnTC'.Com/
(not sure where their next meal is coming health/thanksgiving-
from) we know that this comes from a lack of recipes/ NU00643
willingness to share the bounty. When we see
people who rely on cheap, unhealthy food, we
realize that we must work to provide access to

* www.fitcitychallenge.org/

fresh, healthy food. Here at this church, we content/m1/worksite/pdf/
have made the decision that we are a “just” EatRightNov08.pdf
community. We choose to share the bounty

and take care of each other. We are working to * http://www.fsis.usda.gov/

make sure that everyone understands the
importance of making healthy choices, at
home and at church, every day. When we say
grace at Thanksgiving this year, remember ct_Sheets/index.asp
that we are all partners in God’s creation, and
each one of us has an important role to play in

creating a healthy community. — ———
HEALTHY THANKSGIVING T1PS: As you plan

your Thanksgiving dinner, be sure to include
your children so they will learn cooking skills
and share in the joy of nourishing others.
Prepare some of the Thanksgiving favorites
with low-fat or low-sugar ingredients, and no
one will notice! Make mashed potatoes with
buttermilk instead of cream; try no-sugar
apple pie so that guests with diabetes have a
choice. Enjoy a healthy, balanced feast: fill
your plate half with vegetables, a quarter with
meat, and a quarter with starch.

FACTSheets/
Seasonal_Food_Safety_Fa
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Dia de Accion de Gracias

2 2

DIA DE ACCION DE GRACIAS es un
momento especialmente rele-

5\:7_\ . vante para pensar en la justicia

. éo’b;\g de la comida. Como personas

K <) de fe no somos timidos a la hora

de expresar nuestra gratitud a

Dios, que ha proporcionado un mundo que es
abundante. Si bien hay lugares en Africa, donde
la comida es escasa, aqui en los EE.UU. hay un
montén de comida. Asi que cuando veamos a
personas que padecen hambre o inseguridad
alimentaria (que no estan seguros de donde
obtendran su préxima comida) sepamos que
esto viene de una falta de voluntad de
compartir el botin. Cuando vemos a personas
que dependen de alimentos baratos, poco
saludables, nos damos cuenta que tenemos que
seguir trabajando para facilitar a ellos el acceso
a alimentos frescos y saludables. Aqui en esta
iglesia hemos tomado la decisién de que somos
una “comunidad justa.” Nosotros elegimos
compartir la generosidad y cuidar el uno del
otro. Estamos trabajando para asegurar que
todo el mundo entienda la importancia de
tomar decisiones saludables en el hogar y en la
iglesia, todos los dias. Cuando éste afio demos
las gracias en el dia de Accién de Gracias,
recuerda que todos somos compafieros en el
mundo creado por Dios, y cada uno de nosotros
tiene un papel importante que desempefiar en
la creacién de una comunidad saludable.

Consejos saludables de Accidon de Gracias: Al
planear su cena de Accién de Gracias, asegtrese
de incluir a sus hijos para que aprendan habili-
dades en la cocina y compartir la alegria de
alimentar a otros. Prepare los platos favoritos de
Accién de Gracias con ingredientes bajos en
grasa o bajos en azucar, y jya verd que nadie lo
notard! Haga el puré de papas con mantequilla
en lugar de crema, trate de no usar aztcar en el
pastel de manzana para que las personas con
diabetes tengan una opcién de postre. Disfrute
de una fiesta sana y equilibrada: llene la mitad
de su plato con vegetales, un cuarto con carne, y
un cuarto con el almidén.

'f

L& Ta On

L& Ta On la thoi di€m dic biét quan trong
d€nhin lai 1y do tai sao chiing ta lam viéc
cho chwong trinh Food Justice. La nhiing
nguoi c6 duc tin, ching ta khong e ngai
bay to long biét on v&i Chda vi Nguoi da
cho chiing ta mot thé'gidi day du
bountiful. Trong khi nhiéu noi 6 Phi Chau
thiéu thon thikc dn, 6 Hoa Ky ching ta ¢6
du thtra thitc dn. Vi th&’khi ching ta thay
nhitng nguoi déi an hay thuong lo cho
miéhg adn trong bita t&i, ching ta biét rang
diéu d6 do boi thiéu sp¢ mong mudh chia sé
nhitng no du. Khi ching ta thay nhiing
nguoi 1¢ thudc va nhitng lua chon thirc an
ré va khong tot, ching ta hiéu duoc rang
ching ta phai lam viéc d€ cung cap cho ho
nhitng tiép can voi thiee dn twoi va bo
dudng. Tai Gido x&t ching ta da quyét dinh
chon danh xung day la mot cong doan
“Just.” Chtng ta chon chia sé nhiing ctia dn
va gitp do 1an nhau. Ching ta dang lam
viéc d€ bao dam mdi thanh vién hiéu duoc
su quan trong trong viéc c6 nhiing quyét
dinh tot cho strc khoé, tai nha cling nhu tai
nha tho, mdi ngay. Khi ching ta dang 1oi
cdm on dip L& Ta On ndm nay, hdy nh&
rang tat ca chiing ta déu 1a nguoi hop téc
trong su tdi tao cua Thuong D& va moi
nguoi ching ta c6 mot vai trdo quan trong
trong viéc tao ra mot cong dong manh
khoe. _

Meo vit cho Lé Ta On khoé manh: Khi ban
stra soan bita &n ngay L& Ta On, nén cho cdc
con tham gia d& cac em hoc duoc cdch nau
nuong va chia sé niém vui of nourishing voi
nhau. Stra soan vai mén dn wa thich trong
d6 c6 it mg, it dwong ma khong ai biét
duoc. Lam khoai xay v&i stta bo thay vi
kem, thtr banh tdo khong duwong d€ cho
khach c6 bénh ti€u duong c6 thé ding.
Thudng thitc mot bira dn bd dudng va quan
binh v&i mot dia com trong d6 mot nira la
rau, mot phan tw 1a thit va phan tw cdc chat
bot.
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Thanksgiving and Gratitude Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Thanksgiving
provides us with
GRATITUDE another reason to
smile and another

‘ reason to be grateful?
o Though most of us RESOURCES
celebrate the holiday
of Thanksgiving only once a year, it’s * www.thechangeblog.com/
important to take time each day to think .
. ) gratitude/

about our lives and blessings. It’s easy to
be thankful when we are happy.
Everything seems to be going our way. * www.health.harvard.edu/
It’s as if the sun is shining and we can feel newsletters/
the sun’s warmth on our back. It's more Harvard Mental Health L
difficult to be thankful when we are sad. etter/2011/November/in-

But, even during those sad times, taking a
moment to think of all of our blessings
can help make even the darkest day a
little bit brighter. Most important, getting
through sad or difficult times helps to
make us stronger. Remember, there is no
rainbow without rain!

praise-of-gratitude

On Thanksgiving, take a moment to think
about all the special people in your life—
your family members and friends. Thank
someone for being a part of your life. It's
the best gift you can give them.




Section 5.107

El dia de Accién de gracias y Gratitud

(SABIA USTED QUE: El dia de Accion de
Gracias nos da una
razén mas para
sonreir y para estar
agradecidos?
Aunque la mayoria
de nosotros
celebramos la festividad de Accion de
Gracias s6lo una vez al ano, es

GRATITUDE

importante tomarse un tiempo cada dia
para pensar en nuestras vidas y
bendiciones. Es fécil ser agradecido
cuando somos felices. Todo parece estar
de nuestro lado. Es como si el sol estd
brillando y podemos sentir el calor del
sol sobre nuestras espaldas. Es mds
dificil ser agradecido cuando estamos
tristes. Sin embargo, en esos momentos
tristes, tomarse un momento para
pensar en todas nuestras bendiciones
puede ayudarnos a hacer que incluso
que el dia mds oscuro sea un poco maés
brillante. Lo mds importante es
conseguir a través de momentos tristes
o dificiles ayuda para hacernos més
fuertes. Recuerde, no hay arco iris sin
lluvia!

En Accion de Gracias, tome un
momento para pensar en todas las
personas especiales en su vida, sus
familiares y amigos. Agradezca a
alguien por ser parte de su vida. Ese es
el mejor regalo que podemos dar.

Long biét on

BAN CO BIET: L& Ta On mang dén cho
chiang ta ly do d€¢' cuwoi va mét 1y do
khic 1a long biét on? Mic du hau hét
chiing ta &n miing ngay 1& Ta On chi
mot [dan mot ndm, diéu quan trong la
phai danh thoi gian mdi ngay dé€ suy
nghi vé cudc sdng va phudc lanh cua
chiing ta. That dé dang dé ta on khi
ching to6i hanh phtac. Moi thtt duong
nhu duoc di theo y cta ching ta. N6
nhu thé mdt troi dang chié sang va
chiing ta c6 thé cam thay sy 4m 4p cua
mdt troi trén lung cua ching ta. That la
khé khan hon d€ ta on khi ching ta
budn phién. Tuy nhién, ngay ca trong
nhitng khi bu6n siu, chi voi mét chat
thoi gian suy nghi vé tat ca cdc phic
lanh ma ching ta dwgc hudong nhéan c6
thé gitip chiing ta cam thay sdng sta
hon mot chit ngay ca nhitng ngay den
t61 nhat. Quan trong hon hét, vuot qua
dwoc ndi budn sau hay ldc kho khian
gitup ching ta manh dan hon. Hay nhé
rang, c6 ¢au vong thé'nao ciing c6 mua!

Trong dip Lé Ta On, danh ra mot chut
thoi gian d€ suy nghi vé tat ca nhing
nguroi ¢ vai tro ddc biét trong cudc
sOhg ctia ban—cdc thanh vién trong gia
dinh va ban be. N6i 101 cdm on ai d6

s

tieng 1a mot phéan ctia cudc s6hg cua

ban. D6 la mén qua tot nhat ma ban c6
thé trao tiang cho ho.
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Christmas Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Today is Christmas.
It's a time of
rejoicing, spending

time with family RESOURCES

and friends, and

sharing traditional * www.nourishinteractive.co
foods. Itts at}t:me to m/healthy-living/free-
appreciate the nutrition-articles/28-
bounty of God’s . )

ifts and to pledge healthy-holidays-tips-low-
to discover God’s calorie-foods-family

love through

worship, prayer, * www.webmd.boots.com/
study and good

healthy-eating/features/

works not onl
Y how-to-have-a-healthy-

today, but every day. At this time, the

Food Justice team would like to wish all Christmas?page=2

of you a very Merry Christmas. May the

blessings of the season be with you and * www.eatingwell.com/
your family today and in the years to

recipes_menus/collections/
come. )
christmas
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Navidad

(SABIA USTED QUE: Hoy es Navidad, un
momento de
regocijo con
familia y
amigos. Navidad
es tiempo de
compartir los
alimentos
tradicionales y de
apreciar la
abundancia de
los dones de
Dios. avidad es
tiempo de
comprometerse a
descubrir el amor de Dios mediante la
adoracion, oracion, y realizacién de
buenas obras, no s6lo hoy, sino todos
los dias. En éste periodo navidefio, el
equipo de la Justicia alimentaria le
gustaria desearles a todos una muy
Feliz Navidad y que las bendiciones de

L& Giang Sinh

BAN CO BIET: HOm nay 1 ngay 1& Gidng
sinh. Day 1a thoi diém dé vui mimg,
danh thoi gio véi gia dinh ban be, va
chia s¢ nhitng mén &n thuan tuy truyén
théng. Day la ltc dé biét on mudn ngan
qua tang Thién Chta ban cho va dé
doan hira dang lai hiu khdm phd dugc
tinh yéu cia Chta qua viéc tho phuong,
ciu nguyén, hoc hoi va lam viéc thién
khong chi ngay hom nay ma 1a mdi
ngay. Hom nay, toan thé nhém Food
Justice xin goi 101 chdc miung Gidng sinh
dén quy gido hiru. Mong sao miia hong
phtic & ciing quy vi va gia quyén hom

nay va mai mai trong tuong lai.
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Healthy Celebration Tips Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: Celebrations are a
great time to set a
good example for your
children? Even though
holidays are usually
celebrated with a lot of

delicious, high calorie RESOURCES
foods, you can still make healthy choices.
There are usually many different kinds of * www.choosemyplate.gov/
foods served at holiday parties. When Bday/celebrations.htm

serving yourself, put bite-size portions of
the different foods on your plate. This

way you are able to try everything * http://www.dole.com/

without eating too much. If you find a SuperKidS/ Games/
food you like, go back for a second HealthyCelebrationCenter/
serving! By modeling that you can enjoy TablId/1322/Default. aspx

holiday food without overeating, you are
showing your children that they too can

have healthy eating habits. * www.ﬁtnessmagazme.com/

recipes/quick-recipes/

TIP OF THE WEEK: If asked to bring food dinner/guilt-free-holiday-
to a celebration, bring a vegetable or fruit
dish as a healthy option. You can even
have fun with the presentation by making
shapes with the vegetables or fruits! Try
using broccoli, grape tomatoes and yellow I —
bell peppers to make a Christmas tree.
You could also make vegetable kabobs as
a new, fun way for kids to eat vegetables.
Simply chop some tomatoes, bell peppers,
onions, zucchini and mushrooms into %
inch slices. Mix up the colors as you put
the vegetables onto the skewers for an
artistic presentation. Grill the kabobs for a
couple of minutes and serve!

recipes/
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Consejos Saludables Celebracion

(SABIA USTED QUE: Las celebraciones son un
—e : buen momento para dar

\ un buen ejemplo para

sus hijos? A pesar de
alimentos ricos en calorias, usted todavia
puede tomar decisiones saludables. Por lo
general en las fiestas se sirven distintos

que las vacaciones se
suelen celebrar con una
gran cantidad de

L. "

alimentos. Al momento de servirse la
comida, recuerde servirse una porcién
tamafio bocado. De esta manera usted podrd
probar todo sin comer demasiado. Si usted
encuentra una comida que le gusta, vuelva
para una segunda racién! Ajustando las
raciones usted podrd disfrutar de la comida
de fiesta sin comer en exceso, ademas de
estar demostrdndole a sus hijos que ellos
también pueden tener habitos alimenticios
saludables.

Consejo de la semana: Si se le pide que lleve
comida para una celebracién, lleve un plato
de verduras o frutas como una opcién
saludable. Usted puede incluso divertirse con
la presentacion haciendo figuras con las
verduras o las frutas. Trate de usar el brécoli,
los tomates cherry y los pimientos amarillos
para hacer un drbol de Navidad. También
puede hacer brochetas de vegetales como
una forma nueva y divertida para que los
nifios coman verduras. Basta con cortar unos
tomates, pimientos, cebollas, calabacin y los
champifiones en rodajas de % pulgada.
Mezcle los colores al poner las verduras en
los pinchos para una obtener asi una
presentacion artistica. Ase los pinchos de un
par de minutos y en muy corto tiempo ya

7

Healthy 18 ky nié¢m

BAN CO BIET: T chitc an mirng la thoi
diém tot d&€lam gwong cho con em
ctia ban khéng? Mic dui 1€ hoi thuong
dwoc td chirc véi nhiéu mén an ngon,
nhiéu ning lwong, nhung ban van ¢6
thé& c6 duoc nhiéu su lwa chon tot.
Trong céc bita tiéc, thuwong 1a c6 rat
nhiéu loai thitc dn khac nhau dwoc
tiép dai. Khi ban 14y d6 an, hay bo vao
trong dia ctia ban cdc loai thirc dn khéc
nhau ma cé khau phéan vira tim voi
miéng cdn. C4ch nay sé gitp ban duoc
thir tat ca cdc loai thitc an ma khong
can phai dn nhiéu. Néu ban tim thay
loai thirc dn ma ban thich, hay di lai
14y thém mot phan nira! Néu guong
bang cach thudng thitc cdc mén &n
trong cdc ngay 1& hoi ma van khong dn
qué muc, ban da chi cho con ban la céc
con cling c6 thé& ¢ théi quen an t6t.
Meo vit trong tdan: néu duoc hoi dé
mang thitc dn déh mot bira tiéc, hay
mang mot moén rau, hay trdi cay d€
nhu la mét sw lwa chon tot. Hay tao
niém vui v&i sy trang tri bang cdch tao
hinh déng cho rau va tréi cay. Hay thw
dung brocolie, ca chua bi va &'t chudng
vang d€ lam cay thong Gidng Sinh.
Ban ciing c6 thé lam nhiing cay xau
thit bang rau theo mot cach vui d& lam
cho céc tré em &n rau. Pon gian la cét
ca chua, 6t chudng, hanh cd, zucchini,
va ndin thanh nhiing miéhg ¢4 % inch.
LAan 16n cdc mau sdc cua rau khi ban
bo vao xién dé€ tao nén mot su trang tri
day nghé thuat. Nudng cdc xau rau
khoang mot vai phat va dung!




Section 5.112

Government Assistance Programs; Return to Table of Contents
Programas de Asistencia del Gobierno; Chinh
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National School Breakfast & Lunch Programs

It’s back to school time!

DID YOU KNOW:

For your child to RESOURCES

do well in school,

it’s really ..

important for him/ * http://www.nutrition.gov/
her to eat breakfast and lunch each day? food-assistance-programs/
Good meals provide energy that helps school-lunch-and-
your child pay attention. or any family breakfast-programs

struggling to pack healthy lunches for
their children, there is help! Free and
reduced price school lunches are available
in every public school. If you are getting
unemployment benefits, CalFresh (food * www.ecoliteracy.org/
stamps), or if your income is low, your downloads/rethinking-
child will be able to get a free or reduced
price lunch.

* www.fns.usda.gov/cnd/

school-lunch-guide

Most schools send school meal
applications home at the beginning of the
school year. Look for the papers in your I — T
child’s backpack. Make sure to sign up
each year to get these FREE benefits. Your
school receives money from the Federal
government for the school breakfast and
lunch programs, so why not take
advantage of these wonderful programs
to make sure your child has the best
school year possible?
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Comidas Ofrecidas en la Escuela

Es tiempo de regresar a la escuela!
¢iSABIA USTED QUE: Para que su nifio
haga bien en la
escuela, es muy
importante para él/
ella que coman un
desayuno y
almuerzo cada dia? Comidas que
provienen energia ayudan a su nifio a
poner atencién (en la escuela).
jCualquier familia que lucha para
empacar un almuerzo para sus nifios,
hay ayuda! Almuerzos gratis y
reducido en precio estdn disponibles en
cada escuela publica. Si estas recibiendo
subsidios de pago, CalFresh
(estampillas de alimentos), o si sus
ingresos son bajos, su nifio podra
conseguir comida gratis o reducido de
precio.

La mayoria de las escuelas envian
aplicaciones para comidas al principio
del afio escolar. Busque los papeles en
la mochila de sus hijos. Asegtrese de
inscribirse cada afio para conseguir
estos beneficios GRATIS. ;Su escuela
recibe dinero del gobierno Federal para
los programas de desayuno y almuerzo,
asi pues porque no se aprovecha de
estos programas maravillosos para
asegurarse de que sus nifios tengan el
mejor afio escolar posible?

Hoc chuwong trinh bita an sdng va an truwa

Nién hoc méi da khai giang!

BAN CO BIET: D€ con em cua ban hoc
tot 0 treong, diéu thuc s quan trong
cho cic em la dn bira sang va bira trua
méi ngay? Céc bita 4n cung cap nang
lwgng gitip con em ban trong kha nang
tap trung vao viéc hoc. D6i véi bat ky
gia dinh nao dang gap kho khan dé c¢6
btra dn trua lanh manh cho con céi ctia
ho, sé c6 su gitup do! Tai tat ca cac
treong cong lap déu c6 chuong trinh dn
trira mién phi hodc giam gid. Néu ban
dang nhan tro cap that nghiép, nhan
CalFresh (phiéu thuc phdm), hodc néu
thu nhép ctia ban thap, con em ban sé
c6 thé c6 dwoc mot bira an trra mién
phi hodc giam gid. Hau hét céc truong
déu gui vé nha phu huynh cdc don ghi
danh &n trwa ¢ nha truong vao ddu ndam
hoc.

Hay tim cdc to don &y trong ba 16 cuia
con em quy vi. Hay chéc chén ghi tén
mdi ndm d€ c6 dwoc nhitng loi ich mién
phi. Treong hoc ctia ban nhan dwoc tién
ttr chinh phu lién bang cho cac bira an
sdng O treong va cdc chuwong trinh dn
truea, vay tai sao khong tan dung loi thé’
cua cdc chuwong trinh tuyét voi nay dé
chéc chén ring con cta ban duoc hudng
mot ndm hoc tot nhat c6 thé c6 duoc.
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CalFresh (Food Stamps) Return to Table of Contents

DID YOU KNOW: CalFresh is another
name for Food

ity Stamps? It is also

~ known as SNAP, the
~ Supplemental
Nutrition Assistance RESOURCES
Program. Though the
names are different, the program is
exactly the same. CalFresh (Food Stamps)
is a government program that provides
families with cash assistance so that they * http://www.calfresh.ca.gov
can purchase food. If you qualify, each
month you will receive cash benefits that
are added to a credit card. You can use
this money to buy foods at grocery stores.

In California:

* http://www.benefitscal.org

You can also use this money to buy fresh Outside California
fruits and vegetables at many Farmers’
markets! Adults who have lived in e http://www.fns.usda.gov/

California for at least two years, and any
child under 18 years of age, regardless of
entry date, may be eligible for CalFresh.

snap/

To find out if you are eligible, just go on
line (www.benefitscal.org). Only 40% of I —
people in California who are eligible are
receiving benefits. So why not see if you
are one of those people who might benefit
from this program.

BETTED EAAN EAD RETTED | IVING
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(SABIA USTED QUE: CalFresh es otro
nombre para lo
conocido como Food
Stamps? También es
conocido como
SNAP, el Programa
de Asistencia de
Nutricién Suplementaria. Aunque los
nombres son diferentes, el programa es
exactamente el mismo. CalFresh (Food
Stamps) es un programa gubernamental
que proporciona asistencia en efectivo a
las familias para que puedan comprar
alimentos. Si retine los requisitos, cada
mes recibird beneficios en efectivo que se
agregan a una tarjeta de crédito. Usted
puede usar este dinero para comprar
alimentos en los supermercados.
También puede utilizar este dinero para
comprar frutas y verduras frescas en los
muchos mercados agricolas Farmers’
markets. Los adultos que han vivido en
California durante al menos dos afios, y
un nifio menor de 18 afios de edad,
independientemente de la fecha de
entrada, puede ser elegible para
CalFresh.

Para saber si usted es elegible, s6lo tiene
que ir en linea (www.benefitscal.org).
Sélo el 40% de las personas en California
que son elegibles estdn recibiendo
beneficios. Asf que ;por qué no ver si
usted es una de esas personas que
podrian beneficiarse de este programa.

7

Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria

Phiéu thuc pham

BAN O BIET: CalFresh c¢6 tén khac la
phiéu thuc pham(Food Stamps)? Day
dwoc biét la chuong trinh SNAP,
Supplemental Nutrition Assistance
Program (Chuong trinh hé trg dinh
duwong). Mac dit ¢6 mét tén khdc,
chuong trinh rat 1a twong tw. CalFresh
(Food Stamps) 1a chuwong trinh cua
chinh phu tai trg vé tién mac d€ mua
luong thuc. Néu quy vi dua tiéu chudn,
mdi thang quy vi s& nhan duoc tién
thém vao thé credit. Quy vi c¢6 thé dung
tién nay d€ mua thwee phdm & cac cho.
Quy vi cling c6 th€ dung tién nay dé€
mua rau qua va trdi cay twoi ¢ cho cua
ndng dan trong trot. Khong k& ngay vao
sonhg ¢ Cali, nhitng ngwoi 1on sonhg o
Cali trong 2 ndm, va tré con duwoi 18
tudi c6 thé du tiéu chuadn d€ nhan
CalFresh.

D& tim hi€u néu quy vi c¢6é day du tiéu
chuén, xin vao trang
www.benefitscal.org. Chi c¢6 40% nguoi
¢ Cali c6 day du tiéu chudn nhan duoc
loi ich nay. Vay tai sao khong xem thu
néu quy vi cé thé nhan dwgc nhiing loi
ich ctia chuong trinh nay.

(J Comer Mejor Para Vivir Mejor

(J &n t6t hon dé séng t6t hon



