


COVID-19 fue el verdadero 
catalizador de mi cambio. 
Cuando vi que los números 
y el impacto de COVID-19 
tuvieron en la gente con 
sobrepeso, me enfoque en 
una alimentación saludable 
y aumenté mi intensidad y 
los tipos de entrenamientos.

Disfruto el levantamiento 
de pesas, correr y el yoga. 
Además de las clases de 
ejercicios de TSSC, hago 
ejercicio en los senderos 
locales, en mi hogar y el 
gimnasio.

Comencé a implementar 
una nueva actividad al mes 
que me ayudó a mantener 
el margen  y evitó que me 
abrumara.

Sorbete de fresa 
y limonada

Ingredientes:

6 Porciones

Modo de preparación:
1. En un tazón pequeño, mezcla el 
jugo de limón y el azúcar hasta que se 
disuelvan.
2. En una licuadora, procesa las fresas 
y la mezcla de jugo de limón hasta 
obtener un puré.
3. Agrega el hielo. Procesa hasta que 
la mezcla esté completamente suave.
4. Vierte en una charola. Congela por 
30 minutos.
5. Con una cuchara, raspa a lo largo 
del borde del plato, luego con la 
parte de atrás de la cuchara esparce 
el hielo en una capa uniforme. 
Congela por 30 minutos.
6. Repite el proceso de raspado. 
Congela durante 1 hora.
7. Con una cuchara, coloca el hielo en 
tazas para servir.

Para más historias, visita vimeo:
       tusaludsicuenta

Adaptado de: heart.org

• 3 cucharadas de jugo de 
limón fresco
• 2 cucharadas de azúcar
• 1 1/2 libras de fresas 
maduras, peladas y 
cortadas por la mitad
• 5 tazas de hielo

Informacíon:
Nutricional

Calorías 54
Proteina 1g

Fibra 2g

Adaptado de: CDC.org

Adaptado de: CDC.org

¡MANTENTE FRESCO EN VERANO!

EVITA LA INTOXICACIÓN CON ALIMENTOS DURANTE EL VERANO

MANTÉN LOS 
ALIMENTOS FRESCOS

Sigue estos pasos para prevenir enfermedades relacionadas con el calor 
durante el clima caluroso.

Bebe más agua 
de lo habitual; no 
esperes hasta 
tener sed.

Usa protector solar, 
y vuélvelo a aplicar 
como se indica en 
el paquete.

 Comer alimentos 
que hayan estado 
expuestos a la zona 
de peligro (40 ° F a 
140 ° F), durante 
mucho tiempo, 
puede enfermarte.

COCINA BIEN 
LA CARNE

LÁVA LAS MANOS Y 
LAS VERDURAS

FRESCAS

Es importante 
cocinar los alimentos 
a una temperatura 
interna segura para 
destruir las bacterias 
dañinas.

Lavate las manos  
y lava las frutas o 
verduras antes de 
cocinar; si no hay 
agua en el lugar, 
enjuágalas antes 
de salir de casa.

No dejes que las 
bacterias de la carne 
o de los mariscos 
crudos contaminen 
otros alimentos, 
superficies o 
utensilios.

Establece el ritmo de 
tu actividad. Empieza 
las actividades 
lentamente y acelera 
el ritmo gradualmente.

Usa ropa: 
• holgada 
• ligera
• colores claros

Limita tu actividad 
al aire libre, 
especialmente al 
mediodía, cuando 
hace más calor.

SEPARA LOS 
ALIMENTOS CRUDOS 

DE LOS COCIDOS

Michelle 
Jones





COVID-19 was the real 
catalyst to change.  I 
had consistently worked 
out but once the 
numbers and impact 
COVID-19 had on the 
obese, I dove full force 
into healthy eating and 
increased my intensity 
and types of workouts. 

I enjoy weightlifting, 
running, and yoga. Aside 

of the TSSC exercise 
classes, I also exercise on 
our local trails, and my 

home and gym.

I began implementing one 
new activity a month which 
helped me stay on track 
and prevented me from 
becoming overwhelmed.  Michelle 

Jones

For more stories, visit vimeo:
       tusaludsicuenta

Adapted from: CDC.org

Adapted from: davita.com

Strawberry-Lemonade 
Italian Ice

Ingredients:
• 3 tablespoons fresh 
   lemon juice
• 2 tablespoons sugar
• 1 1/2 pounds ripe 
strawberries, hulled and 
halved
• 5 cups ice

6 Servings

Directions:
1. In a small bowl, whisk together the 
lemon juice and sugar until dissolved.

2. In a blender, process the 
strawberries and the lemon juice 
mixture until pureed.

3. Add the ice. Process until the 
mixture is completely smooth.

4. Pour into a baking dish. Freeze for 
30 minutes. 

5. Using a spoon, scrape along the 
edge of the dish, then the back of the 
spoon to spread the ice into an even 
layer. Freeze for 30 minutes. 

6. Repeat the scraping process. Freeze 
for 1 hour.

7. Using a spoon, scoop the ice into 
serving cups.Adapted from: CDC.org

KEEP COOL IN SUMMER!

AVOID FOOD POISONING DURING SUMMER
KEEP FOODS COOL

Adapted from: heart.org

Nutritional
Information:

Calories 54
Protein 1g
Fiber   2g

Take these steps to prevent heat-related illnesses during hot weather.

Drink more water 
than usual and don’t 
wait until you’re 
thirsty to drink.

Wear and reapply 
sunscreen as 
indicated on the 
package.

Eating food left in 
the Danger Zone 
(40°F to 140°F) for 
too long can make 
people sick.

COOK MEAT 
THOROUGHLY

CLEAN HANDS 
AND PRODUCE

It’s important to 
cook food to a safe 
internal temperature 
to destroy harmful 
bacteria.

Wash your hands 
before cooking and 
wash fresh fruit or 
vegetables, if no 
water on site, rinse 
produce before 
packing.

You never want 
bacteria from raw 
meat or seafood to 
contaminate other 
foods, surfaces, or 
utensils.

Pace your activity. 
Start activities slow 
and pick up the 
pace gradually.Wear:

• loose clothing
• lightweight
• light-colored

Limit your outdoor 
activity, especially 
midday when the 
sun is hottest.

SEPARATE RAW 
FROM COOKED




