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 En Vía de Una Mejor Salud
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Boletín de Noticias Basado en la Nutrición traído a usted por la Extensión de Servicios de  AgriLife del Programa
Texanos Viviendo Mejor 
Edición Verano 2011
Comiendo Saludablemente Dentro de Su Presupuesto
Los precios en los alimentos en los últimos dos años se han elevado considerablemente y el panorama para que dejen de aumentar los precios es muy poco probable.  Cómo le hace usted para comer alimentos nutritivos y estar dentro de su presupuesto?  Este boletín se enfocará en estrategias para hacer estirar los dólares en su despensa y continuar comprando alimentos nutritivos para usted y su familia.  
Cupones:   Juntar o no Juntar?

Los cupones últimamente han recibido mucha publicidad, un programa de televisión muy conocido y de controversia muestra que las personas pueden ahorrarse grandes cantidades de dinero mediante el uso de cupones.  Mientras que el programa ha sido sujeto a debate sobre si el uso de cupones es fraudulento, el tema que a nosotros nos gustaría enfocar es si los cupones (usados de manera legal) son verdaderamente beneficiosos para el comprador.      

Como muchas de las cosas, la respuesta a la pregunta es “si” y “no”.  Qué queremos decir con esto? Bueno, si usted usa los cupones inteligentemente, usted puede ahorrarse dinero, pero si usted los usa a la ligera, sin cuidado, usted bien puede encontrarse perdiendo dinero.  
Cuál es la clave para saber cuándo y cómo usar los cupones?
Lo mejor que puede hacer cuando está pensando en usar cupones es comparar los precios de la misma marca del cupón en la tienda y el mismo producto con la marca libre (marca de la tienda).  Por ejemplo, digamos que usted tiene un cupón por $.50 centavos de descuento en una marca por un galón de leche que cuesta $4.00, mientras que el galón de leche con la marca libre o marca de la tienda está en $3.40.  Si usted usa el cupón, usted en realidad estará perdiendo dinero porque usted está pagando $3.50 por el galón de leche en lugar de $3.40 por el de la marca de la tienda.  En este caso, no es bueno el uso del cupón.
Al ir caminando por el pasillo del pan, usted se acuerda que tiene un cupón de $.75 centavos de descuento en la compra de un paquete de una marca en el pan de trigo entero. Usted se da cuenta que el pan está en barata a $2.50.  El equivalente del pan, de marca libre, está en $1.98.  En este caso, usar el cupón es bueno porque se ahorrará un total de 23 centavos en la compra de pan de la misma marca.
Algunas tiendas, en ciertos días, ofrecen el valor del cupón por el doble de su valor.  Aprovechando las ventajas de las promociones y ser cuidadosos comparando los precios le ayudará a tomar la mejor decisión en términos de si juntar o no juntar cupones. 
La Importancia del Presupuesto 
Usted puede ahorrar bastante dinero teniendo un presupuesto.  Puede tomarse un buen rato en checar todos las notas del mes, pero vale la pena.  Eche un vistazo a sus ingresos y gastos actuales.  Usted querrá saber cuanto está gastando en despensa y en los productos que usted está comprando.  Está comprando productos no necesarios como dulces, galletas, botana, y productos similares? Está comiendo fuera seguido? Está gastando dinero en alimentos de maquinitas? Si es así, usted puede decidir en evitar estos gastos y usar este dinero en alimentos nutritivos o poner este dinero en una cuenta de ahorro.
Una vez que usted sabe cuanto tiene disponible para gastar en despensa, usted deseará hacer un inventario cuidadoso de su alacena.  Tome nota de lo que tiene y así usted podrá evitar hacer compras compulsivas o escoger productos que en realidad no necesita.  
Una vez que tiene un presupuesto, es importante apegarse a el y estar siempre dentro del mismo.  Un factor clave para estar dentro del presupuesto es tener una lista de productos (usted querrá guardar cupones que usted piensa usar y que están en su lista).  Su lista deberá incluir productos de alimentos y usted querrá evitar seguir en la tienda tan pronto tenga todos los productos marcados porque el estar en la tienda a menudo lleva a comprar cosas que no se necesitan.  
Antes de hacer sus compras, cheque los anuncios semanales de las tiendas de comestibles de su localidad.  Esto la ayudará a planear su viaje a la tienda y así se ahorrará tiempo, gasolina y dinero.
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Es en Realidad Más Caro Comer Saludable? 
Una de las razones más comunes que dan los padres al escoger botana, calificada como comida chatarra, en lugar de fruta fresca es la creencia de que las frutas son demasiado caras.  Es esto realmente cierto?  La respuesta puede ser ambigua.  

Es cierto que las frutas pueden ser muy caras si se compran fuera de temporada, pero se pueden encontrar a bajo precio si están dentro de temporada y si usted investiga un poquito podrá hacer compras inteligentes.  Una comparación rápida de precios de comida chatarra y fruta fresca revelará que las frutas están  en precio similar o menos caras que la comida chatarra.  Considere que el supermercado local anuncia una bolsa de 10 onzas de donas por $2.  También la misma tienda anuncia uvas rojas sin semilla a $1 la libra.
La bolsa de donas contiene aproximadamente 18 donas, 360 calorías por ración (6 donas), y 20 gramos de grasa.  Por la misma cantidad de dinero, dos libras de uvas le dará más comida como alimento, 3 calorías por uva, y .01 gramos de grasa.  Otra tienda anuncia la promoción de galletas en una bolsa de una libra por el precio en barata de $1.67.  El mismo periódico anuncia duraznos frescos a $.79 la libra.  Nuevamente el precio es comparable pero los beneficios de salud de la fruta superan a las galletas y los dos son bocadillos.    
Las fruta frescas también se pueden encontrar en los mercados de agricultores, algunas veces el mismo producto por menos precio que en el supermercado.  Todavía una manera de reducir el costo de comer fruta fresca es cultivarla usted mismo.  Una hortaliza puede ser una gran manera de disfrutar la fruta que a usted le gusta mientras que usted obtiene una actividad física.  Una hortaliza también puede ser una gran manera de disfrutar el tiempo en familia y darle a conocer a los niños gran variedad de frutas (y verduras).  Investigaciones demuestran que los niños están más dispuestos a comer las cosas en las que ellos tuvieron que ver su producción.  Así que involucrar a los niños (a una edad apropiada) en plantar y cuidar la hortaliza puede ayudar a motivarlos a tomar decisiones más saludables en sus alimentos mientras que usted ahorra dinero.*  
En resumen, la respuesta a la pregunta de si es más caro comer alimentos saludables que la comida chatarra es un rotundo “no”.  Las claves para encontrar fruta fresca a buen precio son:

· Comprar fruta que esté en temporada 
· Cheque los supermercados de su comunidad de 
la fruta en barata
· Cheque los mercados de los agricultores locales

· Cultive fruta o verdura
*(Morris, J.L., Briggs, M., & Zindenberg-Cherr, S. (2002). Development and Evaluation of a Garden-Enhanced Nutrition Education Curriculum for Elementary Schoolchildren. The Journal of Child Nutrition & Management. 27(2), 250-260.

Botanas Frescas
Durante el verano ardiente, quemamos muchas calorías y se nos abre el apetito.  Cuando estamos jugando, puede ser un momento tentador para tomar una botana rápida que seguramente no sea lo más nutritiva o tratar de saciar la sed con helado, refrescos/sodas, o un vaso grande con te helado endulzado. 
Desafortunadamente, muchos de los alimentos y comidas de nuestra elección para apagar el calor no son lo mejor para nuestra salud.  Sin embargo, la buena noticia es que existe una gran variedad de alimentos que acabarán con nuestra sed y hambre mientras que también nos refrescarán durante esos días calurosos del verano. 
Una ensalada de pasta fría puede ser una gran comida durante el verano y proporcionará nutrientes como carbohidratos para tener más energía y nos dará una sensación de frescura para combatir el calor.  En cuanto a las bebidas, un vaso grande con agua fría o un licuado de fruta (o raspado de fruta) bien puede ser refrescante y proporcionar muchos de los nutrientes necesarios. 
** Aquí les presentamos un par de recetas para iniciar el verano con comida saludable y refrescante!
Ensalada Italiana de Pasta   
Rendimiento: 8 porciones.  Tamaño de porción: recipiente de 1/8 

Ingredientes:

4 tazas de pasta cocida
2 tazas de coliflor cortada (blanched broccoli) 
1 taza de zanahoria cocida en rebanadas
½ taza de tiritas de pimiento rojo
¼ taza de rebanadas de cebolla verde (cebollín)
½ a  ¾ taza de aderezo italiano para ensalada 

Instrucciones: 
Mezcle todos los ingredientes y refrigere por aproximadamente 30 minutos antes de servir.
Costo de receta: $2.67

Costo de porción: $ .33

Fuente: recipefinder.nal.usda.gov  
Licuado de Fruta
	Licuado de Fruta

Tamaño de Porción: 1/2 de la receta

Rendimiento:  2 porciones  
	Valuación y Comentarios
Promedio de Valuación 
(5.0000 en una escala de 1-5) 

Top of Form

Bottom of Form

Top of Form

Bottom of Form



	Ingredientes:

1 plátano grande 
1 taza de duraznos, o fresas frescas
1 yogur de vainilla chico (8 onzas) 
1/2 taza de jugo de fruta  
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Instrucciones: 

1. Ponga todos los ingredientes en la licuadora. 

2. Mezcle a alta velocidad hasta que quede suave. 

3. Vacíelo en dos vasos,  Sirva inmediatamente. 
	

	
Costo:

De Receta: $ 1.42 
De Porción: $ 0.71
	

	
Fuente:

Adaptado de:
La Red de Educación de Nutrición de Pensilvania (Pennsylvania Nutrition Education Network) 
Recetas en el internet: 
The Pennsylvania Nutrition Education Program 

Autor:
Pennsylvania Nutrition Education Program 
	


Haciendo Que su Dólar se Estire








Cocine lo suficiente para varias comidas y congele los sobrantes


Corte fruta y verduras y raye queso en casa en lugar de comprar fruta ya cortada o rayada


Compre fruta y verdura congelada en bolsas grandes


Fuente: CDC, Fruits & Veggies: More Matters








Sabia Usted Que?


Planear su ida al super con anterioridad puede ayudarla a  evitar consumir gasolina de manera innecesaria.  Al comparar precios en diferentes tiendas en su área, usted evitará precios ocultos. Un ejemplo sería el manejar 25 millas para ahorrarse 10 centavos en un galón de leche.  La cantidad ahorrada en la leche no justifica el gasto en gasolina.  








 Consejos para el manejo de la  comida mientras viaja en carretera:


- Mantenga los alimentos perecederos en hielo


- No deje afuera alimentos por más de una hora en temperaturas de aproximadamente 90 grados


-Tenga a la mano jabones desinfectantes o de uso sin agua


Fuente:  USDA “ Manejo Seguro de Alimentos en la Carretera”










