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Llego el mes de las
frutas y verduras

eptiembre es el mes de las frutas

y verduras, por lo que es el

momento ideal para examinar el

consumo de estas. La mayoria de
las personas no sabe cuantas frutas y

verduras debe consumir por dia o se
confunden con los tamafios especificos de
las porciones. ¢ Como sabe si usted y su
familia consumen la cantidad suficiente de
frutas y verduras?

El grafico MyPlate del Departamento de
Agricultura de los EE. UU. fue disefiado
para ayudar a las personas a elegir
porciones del tamafio adecuado de cada
grupo de alimentos para las diferentes
comidas. Segun las pautas de MyPlate,
debe llenar la mitad del plato con frutas y
verduras en cada comida. Si las frutas y
verduras son las protagonistas principales
del plato, usted y su familia podran tener
una alimentacion mas saludable y consumir
la mayor cantidad posible de frutas y
verduras todos los dias.

Desmitificar los analisis
de la presion arterial

Si bien la mayoria de las personas se miden la presion
arterial en el consultorio médico una vez al afio, muchas no
saben con certeza la relacion de dichos valores con su
salud en general. Sin embargo, los valores de presion
arterial son faciles de comprender cuando se tienen
nociones basicas al respecto.

En los analisis de presion arterial, se miden dos tipos de
presion: la presion sistolica, que es la presion de las
arterias cuando el musculo cardiaco se contrae, y la
presion diastolica, que es la presion de la sangre cuando el
corazon esta en reposo entre los latidos. Estos dos tipos
de presion se miden en milimetros de mercurio (mm Hg).
La medicion de la presion arterial indica la presion sistolica
en primer lugar y la diastélica en segundo lugar.

Una presion arterial de 120/80 mm Hg se considera
normal. Pero aunque tenga una presién arterial normal, es
importante tomar medidas de prevencion para reducir el
riesgo de tener problemas en el futuro. Por lo general, la
presion sistélica tiende a subir a partir de los 50 afios de
edad. Lo mas aconsejable a cualquier edad es mantener
un peso saludable mediante una dieta nutritiva y un estilo
de vida activo.

Si su presion sistolica se encuentra entre 120 y

139 mm Hg, o si la diastdlica se encuentra entre 80 y
89 mm Hg, puede ser motivo de inquietud. Si bien estos
niveles no se consideran altos, es posible que tenga
prehipertension, lo cual indica que tendrd que adoptar
habitos mas saludables.

Una presion arterial de 140/90 mm Hg se considera alta.
Por lo general, si tiene presion arterial alta, es posible que
también le diagnostiquen hipertension. La hipertension
aumenta considerablemente las probabilidades de sufrir
enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.
Segun la etapa de hipertensién en que se encuentre, el
médico podra recetarle medicamentos ademas de pedirle
gue baje de peso y adopte un estilo de vida méas saludable.
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Conocer la fecha de Pollo al horno
vencimiento de los alimentos [BESAREICLIEE

Este plato suculento es rico en

¢ Sabia que la Administracion de Alimentos y Medicamentos (Food verduras saludables y proteinas
and Drug Administration, FDA) no regula las fechas de vencimiento magras.

de los alimentos? Ademas, los productos alimenticios tienen

diferentes tipos de fechas de vencimiento, lo que puede aumentar la * 4 papas rebanadas

¢ 6 zanahorias rebanadas

e 1 cebolla grande cortada en
cuatro

¢ 1 pollo sin piel y cortado en
porciones

¢ 5 taza de agua

¢ 1 cucharadita de tomillo

¢ 1 cucharadita de pimienta

confusion respecto del periodo en que un alimento es seguro para su
consumo. Las siguientes son algunas de las fechas mas frecuentes
en las etiquetas de los alimentos:

e Fechalimite de venta (“Sell By”): esta fecha indica el
periodo en que un producto alimenticio debe exhibirse en los
estantes de la tienda.

e Fechade consumo preferente (“Use By”/”Best if Used
By”): los fabricantes utilizan esta fecha para indicar el tiempo
en que un producto alimenticio mantendra su sabor y textura
Optimos.

e Fechade vencimiento: esta fecha indica el periodo en que
un producto alimenticio es seguro para su consumo.

Precaliente el horno a 400 grados.

Coloque las papas, zanahorias y
cebollas en una fuente grande de
horno. Coloque el pollo arriba de las
verduras.
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Mezcle el agua, el tomillo y la pimienta.

G u ar d ar al | m en 'to S en el Xé%tjr::\s.mezcla sobre el pollo y las

ref r | g e r ad O r Hornee durante una hora o hasta que el
pollo esté tierno y dorado. Cada cierto
tiempo, mientras el pollo se cocina,

Al guardar alimentos en el refrigerador, es importante recordar que esparza los jugos sobre el pollo con una

algunos se echan a perder mas rapidamente que otros. Estos son cuchara.

algunos de los periodos generales en que ciertos allmentps de gran Rinde: 6 porciones. Cada porcion

consumo se pueden guardar de manera segura en el refrigerador. aporta 240 calorias, 3.5 g de grasa, 1 g

de grasa saturada, 130 mg de sodio,
26 g de proteina y 4 g de fibra.
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