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RUMBO A UNA MEJOR SALUD
Un Boletín sobre nutrición basado en el Programa de viviendo Mejor para los Tejanos

Ten un  verano seguro y divertido! 
El verano es la época cuando muchas familias se dan tiempo para disfrutar el exterior.  En Texas, muchos se irán al agua para darse un descanso del calor y para disfrutar el verano.  Muchos, sin embargo, no se dan cuenta de los grandes beneficios de salud que tienen los ejercicios basados en agua, como la natación.  De acuerdo a los Centros para Control de las Enfermedades (Centers for Disease Control), los ejercicios-en agua pueden reducir el riesgo de enfermedades crónicas.  Los ejercicios-en agua también representan menos esfuerzos para las articulaciones y los músculos, lo que significa que las personas pueden ejercitar por más tiempo  en el agua que en la tierra.  Los Centros para Control de las Enfermedades (CDC) recomiendan seis pasos para una natación saludable.  
Para todos los nadadores, evitar gérmenes que causan enfermedades a las aguas recreacionales (RWIs):

·  No nade cuando tenga diarrea.  Usted puede propagar los gérmenes en el agua y hacer que otros se enfermen. 
· No trague, ni tome agua de la alberca.  
· Tenga una buena higiene.  Báñese con jabón antes de nadar y lávese las manos después de ir al baño o cambiar pañales.  Los gérmenes de su cuerpo pueden terminar en el agua. 
Para papás con hijos pequeños, evite gérmenes en el  agua :

· Lleve a sus niños periódicamente al baño o cheque sus  pañales.  Esperar a escuchar  “Tengo ganas de ir” puede significar que ya sea demasiado tarde.
·  Cambie los pañales en el baño o en un espacio designado para cambiar pañales y no a la orilla de la alberca.   Los gérmenes pueden propagarse en y alrededor de la alberca.   
· Lave a su pequeño bien (especialmente la parte trasera) con jabón y agua antes de nadar.  Cantidades invisibles de materia fecal  pueden terminar en la alberca.                                                         
*tomado de ttp://www.cdc.gov/healthywater/swimming/pools/six-steps-healthy-swimming.html  

Consejos de protección solar para los niños:
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HIERBA DEL MES
Ajo
El ajo es una variedad de las plantas medicinales conocidas más antiguas.  El  Centro Médico de la Universidad de Maryland informa que el ajo actualmente es usado para ayudar a prevenir enfermedades del corazón, colesterol elevado, alta presión en la sangre, y a mejorar el sistema inmune.  El ajo también puede proteger contra el cáncer y tiene un alto contenido de antioxidantes.   El ajo es un condimento conocido en una variedad de platillos y es usado alrededor del mundo por su sabor fuerte. 
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Receta: Ensalada de Fruta para el Verano 
(Tamaño de porción: Seis porciones)      
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Ingredientes: 

· 2 tazas de manzana picada (o fruta de su elección)

· 1 taza de plátano picado (o fruta de su elección)

· 1 taza de fresas frescas en rebanaditas (o fruta de su elección)

· 1 taza de pasas (o nueces picadas)

· 1 taza de yogurt de vainilla sin grasa.

· 3/4 de cucharadita de canela en polvo 

· (añadir bombones si así lo desea)

Instrucciones: 

En un tazón mezcle las manzanas, plátanos, fresas y pasas.  Envuélvalas en el yogurt.  Espolvoree la canela.  Deje enfriar y ligeramente revuelva todo antes de servir.



La Asociación Americana de Pediatría recomienda que los bebés menores de seis meses de edad usen  pantalones ligeros largos, blusas de manga larga, y sombreros de ala que protejan el cuello para prevenir quemadura de piel.  Cuando use protectores solares, aplique una mínima cantidad por lo menos del 15 SPF en pequeñas áreas, como en la cara del infante y en la parte trasera de las manos.  Para todos los demás niños, cúbralos (con gorras o sombreros con tres pulgadas de visera o la gorra hacia adelante, lentes obscuros que bloqueen los rayos UV de un 99-100%),  y con ropa de algodón.  Procure estar en áreas sombreadas lo más posible y si no es así, use protector solar SPF 15 o más alto que lo proteja contra los rayos UVGB y UVA.  Use aproximadamente una onza en cada puesta para un adulto pequeño y vuelva aplicar  el protector solar cada dos horas o después de nadar o sudar. 
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