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RUMBO A UNA MEJOR SALUD 

Un Boletín sobre nutrición basado en el Programa de Viviendo Mejor para los Tejanos

Venza el Calor con una Hidratación Apropiada
El verano se acerca rápidamente y cuando se piensa en el calor que hace en Texas, es prudente prepararse para el calor.  El agua potable es una necesidad cuando se trata de combatir el calor.  El agua es esencial para nuestra supervivencia debido a que transporta nutrientes a las células y ayuda a sacar los desechos.  El agua es tan vital para nuestro cuerpo que sólo podemos sobrevivir sin ella pocos días. 
Debido a que cada persona es diferente, no hay una recomendación estándar de la cantidad de agua que debe consumirse diariamente, pero hay signos que pueden vigilarse para asegurarse que usted está siendo hidratado correctamente.  Una boca seca y/o orina con un fuerte olor, poca orina, y un color obscuro son señales de deshidratación.   Cabe señalar que algunas personas con problemas de salud no pueden beber tanta agua como una persona sana.  Aquellos con problemas de salud, como padecimientos del corazón, deben consultar a su médico para determinar la cantidad de agua que deben consumir por día. 
Además del agua, frutas, jugos de frutas, té, café, bebidas refrescantes y algunos alimentos pueden proporcionar agua a nuestro cuerpo.  El agua sola es la mejor manera para hidratarnos durante actividades normales.  Para actividades que se prolonguen arriba de 60-90 minutos, una bebida deportiva puede ser benéfica para mantenernos hidratados.  
Figura 1 ofrece consejos para disfrutar un ejercicio riguroso sin dejar de estar hidratado:

*Figura 1
	Cuando 
	Cuanto tomar 

	Tome su peso antes de iniciar una actividad o ejercicio
	N/A

	2   horas antes de iniciar un actividad o ejercicio
	2 tazas de líquidos 

	15 minutos antes una actividad o ejercicio 
	½ a 1 2 tazas de líquidos

	Cada 15 minutos durante una actividad 
	½ a 1 taza de líquidos

	Después de la actividad, vuelva a pesarse 
	2 a 3 tazas de líquidos for cada libra del peso corporal perdido


(*tomado de Nutri- Hechos #6 (Nutri-Facts #6), Dra. Jenna Anding., www.fcs.tamu.edu/food_and_nutrition/nutrifacts/issue6)
LA FRUTA DEL MES 
Sandía 
Las sandías son las frutas favoritas del verano.  Están compuestas con un 92% de agua por lo que son muy refrescantes.  Debido a sus altos niveles de licopeno,  se cree que la sandía ayuda a reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con la edad (okstate.edu).  Están libres de grasa y colesterol, contienen potasio y son una fuente  excelente de Vitaminas A, B6 y C.  Un hecho interesante acerca de las sandías es que toda la sandía se puede comer—incluyendo la cascara y las semillas.  
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Receta: Salsa de Sandía (tomada de allrecipes.com)
(Medida para servir ¼ de taza y rinde hasta 12porciones )      
Ingredientes: 

2 tazas de sandía fresca sin semillas y en trocitos (también puede agregársele otro tipo de sandías como el melón)
1 taza de pepino pelado, sin semillas y en trocitos 
1/4 taza de cebolla picada, roja o blanca 
2 cucharadas soperas de cilantro o menta fresca picada (opcional) 
1/2 – 1 jalapeño finamente picado o salsa picante al gusto
1/4 taza de jugo de limón verde o amarillo
1 cucharada sopera de azúcar blanca o morena
Modo de prepararse: 
En un tazón mediano, mezcle todos los ingredientes.  Posteriormente, pruebe y sasone con más jugo de limón y azúcar al gusto.  Cúbralo y déjelo reposar en el refrigerador por lo menos 30 minutos.  Este platillo puede servirse con pescado o pollo al carbon.  El costo de la receta es de $1.55, costo por persona $0.13.
Nota de Precaución:  al manipular los chiles verdes picosos, las aceites pueden causar quemaduras e irritación de la piel.  Usted puede usar guantes de cocina o lavarse muy bien las manos después de haberlos preparado  EVITE TALLARSE LOS OJOS.
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