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ESTIMADOS COLABORADORES,

Nos comprometemos a colaborar con usted para
fomentar la salud y el bienestar de su comunidad y su
local. Como parte de nuestra asociacion, le
proporcionamos herramientas y materiales que apoyan
sus metas de salud y bienestar. Cada tres meses,
compartimos un kit de herramientas de campafa
centrado en un area de enfoque especifica.

Estos kits de herramientas de campafia ofrecen recursos,
herramientas de aprendizaje y materiales de lectura. Le
pedimos que comparta la informacién con los asistentes a
su local. Coloque y publique estos materiales en todo su
local para crear conciencia sobre los temas tratados.

Este trimestre (Abril - Junio) nos enfocaremos en los temas
de Nutricion y actividad fisica. El kit de herramientas se
dedicara a la salud del corazén y la hidratacion. La salud
del corazdén es muy importante, ya que las enfermedades
cardiovasculares son la principal causa de problemas de
salud y fallecimientos en el mundo. Sin embargo, el riesgo
de estas enfermedades se puede reducir con cambios en
el estilo de vida, como una buena alimentacién, hacer
ejercicio y manejar el estrés. En este kit de herramientas
encontraras informacion para compartir sobre estos
temas, asi como sobre la importancia de mantenerse
hidratado, especialmente al hacer ejercicio. Al comenzar el
nuevo afo, es el momento ideal para motivar y apoyar a tu
comunidad a hacer pequefios cambios que lleven a
grandes mejoras en la salud.

Atentamente,

Equipo de Educacion en Nutricion
Banco de Alimentos Comunitario de Nueva Jersey




)/ MANTENER UN
CF'oogw CORAZON SALUDABLE

iFebrero es el mes dedicado a la salud cardiovascular!

jOBSERVA ESTOS HABITOS SALUDABLES PARA EL
CORAZON QUE PUEDES INTENTAR IMPLEMENTAR!

* Realice ejercicio durante al menos 30 minutos cada dia.

e Duerme entre 7y 8 horas cada noche.

Siga una alimentacion balanceada.

MyPlate.gov

* Incluya los cinco grupos alimenticios de MiPlato.

o Limite el sodio y las grasas saturadas.

m Aprenda mas acerca del sodio: aqui
= Aprenda mas acerca de las grasas: aqui

e Agrega color y diversidad a tu plato.

e Incorpore alimentos ricos en fibra, tales como frutas,
verduras y granos enteros.

Reduzca el estrés mediante la conexion social. Descubra mas en
este articulo.



https://www.myplate.gov/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/manage-stress-with-the-power-of-connection
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/manage-stress-with-the-power-of-connection
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/manage-stress-with-the-power-of-connection
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/sodium
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/dietary-fats
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Recetas nutritivas
para el corazon

Ensalada fria

. Panqueqgue
de fideos con N Guequ
: Construye
mani, aguacate 5
: tu Oso
Y_REPINO
Papas a la Sopade
Brava espinacasy
habichuelas
Arroz



https://recipes.heart.org/en/recipes/chilled-peanut-noodle-salad-with-avocado-cucumber-sesame-seeds
https://recipes.heart.org/en/recipes/chilled-peanut-noodle-salad-with-avocado-cucumber-sesame-seeds
https://recipes.heart.org/en/recipes/chilled-peanut-noodle-salad-with-avocado-cucumber-sesame-seeds
https://recipes.heart.org/en/recipes/chilled-peanut-noodle-salad-with-avocado-cucumber-sesame-seeds
https://www.cacfp.org/2022/09/13/build-a-bear-pancake/
https://www.cacfp.org/2022/09/13/build-a-bear-pancake/
https://www.cacfp.org/2022/09/13/build-a-bear-pancake/
https://www.cacfp.org/2023/09/04/patatas-bravas/
https://www.cacfp.org/2023/09/04/patatas-bravas/
https://recipes.heart.org/en/recipes/spinach-bean-soup
https://recipes.heart.org/en/recipes/spinach-bean-soup
https://www.cacfp.org/2020/12/29/jollof-rice/
https://www.cacfp.org/2020/12/29/jollof-rice/

U MANTENERSE HIDRATADO
CF'%BAW DURANTE LA ACTIVIDAD
FISICA

Métodos para mantenerse hidratado

 Bebaentre 2y 3 vasos de agua aproximadamente 2 horas antes de
realizar ejercicio.

e Hidratate cada 15 a 20 minutos mientras haces ejercicio (especialmente
en climas calidos).

 Mantenga a mano una botella reutilizable o botellas de agua.

o Establezca alertas para recordar mantenerse hidratado.

e Reducir el consumo de sal

Alimentos que aportan hidratacion

e Lleve una alimentacion abundante en frutas y
verduras con un elevado contenido de agua como
o Tomates
o Sandia
o Pepinos
o Melones
o Apio
o Berenjenas
o Pimientos rojos
o Brécoli

e Durante los meses invernales, los tés, sopas y
caldos son una excelente forma de mantenerse
hidratado.




PROMOVIENDO LA
ACTIVIDAD FISICAY
LA ALIMENTACION
EN SU COMUNIDAD

o COMPARTE LAS HOJAS DE LA
CAMPANA (PAG. 4-6) CON LOS
VECINOS.

e IMPRIMA Y COMPARTA
MATERIALES SOBRE EJERCICIO,
SALUD DEL CORAZON Y SALUD

INTESTINAL (EN LA PAGINA 8) 5

e ORGANIZAR TALLERES SOBRE
NUTRICION

e ORGANIZAR UN TALLER DE
ACTIVIDAD
FISICA/MOVIMIENTO

e PROPORCIONAR FRUTAS Y
VERDURAS RICAS EN AGUA EN
ENCUENTROS COMUNITARIOS.
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PROMOVER LA
ALIMENTACION
CONSCIENTE Y EL
EJERCICIO FISICO
EN EL NUEVO
ANO

FEBRERO

e Prueba una receta
innovadora para
conmemorar el mes de la
salud cardiovascular.

e Escribe una carta a un
amigo para el Dia de San
Valentin o el mes de la
amistad global.

ENERO

o Celebre el Ano Nuevo
estableciendo nuevos
objetivos SMART.

e Considere diversas
maneras de incorporar
actividad fisica y
movimiento en su jornada.

MARZO

« Concentre su atencion en la
salud intestinal durante el mes
nacional de sensibilizacién
sobre el cancer colorrectal.

e Lasalud femenina en el Mes
Nacional de la Historia de la
Mujer

e Realiza algunas manualidades
para reducir el estrés durante
el Mes Nacional de las
Manualidades.




Resources, Handouts & Flyers
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GOING TO START ITSELF

The Mental Health Benefits of Exercise and Physical Activity DONT BE AFRAKD, GIVE CPR. SAVE & LIFE.
Have you been feeling down lately? Try exercising to help improve your meod! Exercise can:

15 HEALTHY AGING CONNECTED
TO.THE GUT.MICROBIOTA?

Reduce feelings Enhance your mood Increase your Improve sleep
of depression and overall emotional  energy level
and stress well-being

To learn more about the benefits of exercise visit www.nia.nih.gov/exercise.
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Click on the images to download and print them to share with your
organization, partners, and neighbors!


https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/move-your-way-community-resources/campaign-materials/materials-older-adults#fact-sheets-posters
https://www.nia.nih.gov/health/mental-and-emotional-health/mental-health-benefits-exercise-and-physical-activity
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/health-benefits/older-adults.html#:~:text=Long%2Dterm,%2C%20lung%2C%20and%20stomach).
https://foodinsight.org/eat-this-for-optimal-gut-health-infographic/
https://www.biocodexmicrobiotainstitute.com/en/pro/infographics-share-your-patients
https://foodinsight.org/4-reasons-to-fall-in-love-with-yogurt/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/add-color/eat-more-color
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/women-and-stress-infographic
https://cpr.heart.org/en/resources/bystander-cpr

Materiales, Folletos y panfletos

Mantenerse en Enfoque en la salud Limpieza intestinal
movimiento este nuevo cardiovascular primaveral
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DON'T BE AFRAID. GIVE CPR. SAVE A LIFE.
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The Mental Health Benefits of Exercise and Physical Activity
Have you been feeling down lately? Try exercising to help improve your meod! Exercise can:
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iHaga clic en las imagenes para descargarlas e imprimirlas para
compartirlas con su comunidad, colaboradores y vecinos!

Balance and
Coordination

HEALTHY-0UT



https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/move-your-way-community-resources/campaign-materials/materials-older-adults#fact-sheets-posters
https://www.nia.nih.gov/health/mental-and-emotional-health/mental-health-benefits-exercise-and-physical-activity
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/health-benefits/older-adults.html#:~:text=Long%2Dterm,%2C%20lung%2C%20and%20stomach).
https://foodinsight.org/eat-this-for-optimal-gut-health-infographic/
https://www.biocodexmicrobiotainstitute.com/en/pro/infographics-share-your-patients
https://foodinsight.org/4-reasons-to-fall-in-love-with-yogurt/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/add-color/eat-more-color
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/women-and-stress-infographic
https://cpr.heart.org/en/resources/bystander-cpr

