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Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Este material se desarrolló con fondos proporcionados 
por el Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de 
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

ENERO 2024   |   VOLUME 212WWW.TUSALUDSICUENTA.ORG

Información
General

P.4

Receta 
Saludable

P.3

Mejorar Los Hábitos
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HAGA DEL EJERCICIO 
UN HÁBITO DIARIO
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Adaptado de: betterhealth.vic.gov



Adapted from: mayoclinichealthsystem.org

Estos pequeños cambios te ayudarán a ti y a tu 
familia a tener un estilo de vida más saludable.

Formas de mejorar los hábitos alimentarios de tu familia:

No te saltes 
el desayuno

El desayuno se ha 
asociado con una mejor 
memoria, un peso más 
saludable y una mejor 

nutrición.

Ten a la mano 
refrigerios saludables
Las frutas, las verduras, el 

queso y los cereales 
integrales son excelentes 
refrigerios para los niños 

con mucha hambre.

Cuida tus porciones

Comer en exceso es 
fácil cuando hay 

demasiado en el plato.

Comer en familia

Comer juntos puede 
ayudar a todos a comer 
más sano y a explorar 

nuevos alimentos.

MANEJAR EL ESTRÉS DIARIO
Equilibra el trabajo y el juego
Tómate tiempo para trabajar en tus 
tareas, ¡pero asegúrate de dedicar 

tiempo también a las cosas que disfrutas!

Mantente en el plan
Planificar no sirve de nada si no haces lo 

que planeas. Marca lo que has hecho. 
Prepárate para lo que se avecina.

Pide ayuda cuando la necesites
Mantenerse al tanto de todo no siempre 

es fácil y se convierte en una gran 
fuente de estrés. Cuídate y pide ayuda.

Respira profundamente
Practica la respiración profunda y lenta o la 

respiración consciente todos los días para ayudarte 
a reducir el estrés cotidiano o sentirte abrumado.

Estuve muy activa durante 
los 2 embarazos y creo que 
ahora eso se refleja en mis 
hijos porque les encanta 
hacer ejercicio, moverse, 
andar activos.

Para más historias, visita vimeo:       tusaludsicuenta

Adaptado de: mayoclinichealthsystem.org

Adaptado de: La cocina alegre2 porciónes

Modo de preparación:
1. En una cacerola chica, calienta la leche a fuego medio, hasta 
que suelte el hervor. 
2. Agrega la avena, y baja a fuego lento.
3. Cocina la avena por 5 minutos o hasta que espese, revolviendo 
frecuentemente. 
4. Agrega  el puré de manzana, el azúcar mascabado, vainilla y 
canela. 
5. Cocina por un minuto más o hasta que todo esté caliente.
6. Adorne con fruta fresca o nueces, si lo desea. 

Ingredientes:

Atole de avena con 
puré de manzana

Adaptado de: heart.org

Me gusta mucho la 
clase de zumba, me 
forza a moverme de 
manera divertida, y 
ahora que me ejercito 
me siento bien agusto. 

Yo no conocía mucho 
sobre la nutrición, pero 
ahora que voy a estas 
clases eh cambiado mi 
alimentación y me siento 
mucho mejor.

Paola Gonzalez

• 1 taza de leche
• 1/2 taza de copos de avena
• 1/2 taza de puré de manzana
• 1 cucharada de azucar mascabado
• 1 chorrito de extracto de vainilla
• 1 pizca de canela molida



Adapted from: betterhealth.vic.gov

This material was funded by USDA's Supplemental 
Nutrition Assistance Program Education (SNAP-ED).
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MAKE EXERCISE 
A DAILY HABIT
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Adapted from: mayoclinichealthsystem.org

Adapted from: The Happy KitchenAdapted from: The Happy Kitchen

Applesauce Oatmeal

Ingredients:

2 Servings

Directions:
1. In a small saucepan, heat the milk over medium heat until 

it begins to boil.
2. Stir in the oats and reduce to low. 
3. Cook the oats for 5 minutes or until thick, stirring often.
4. Add the applesauce, brown sugar, vanilla and cinnamon.
5. Cook for 1 minute more, or until everything is hot.
6. Top with fresh fruit and nuts, if desired.

• 1 cup milk
•  1/2 cup rolled oats
•  1/2 cup applesauce
• 1 tablespoon brown sugar
• 1 dash vanilla extract
• 1 pinch ground cinnnamon

For more stories, visit vimeo:  tusaludsicuenta

Paola Gonzalez

Adapted from: health.choc.org

I really like Zumba 
class, it forces me 
to move in a fun 
way, and now that 
I exercise, i’m 
feeling very well.

I didn't know much about 
nutrition, but now that I 
come to these classes, I 
have changed my diet 
and I feel much better.

This small changes will help you and the family have a healthier lifestyle.
Ways to Improve Your Family's Eating Habits:

Don't skip breakfast
Breakfast has been 

associated with better 
memory,healthier weight, 
and improved nutrition.

Keep healthy 
snacks on hand.

Fruits, vegetables, cheese, 
and whole grains are great 

snacks for hungry kids.

Watch your portions

Overeating is easy 
when there’s too much 

on the plate.

Eat as a family

Eating meals together 
can help everyone eat 
healthier,and explore 

new foods

MANAGE EVERYDAY STRESS
Balance work and play

Make time to work on your 
tasks, But be sure to make time 

for things you enjoy, too!

Stick to your plan
Planning is no good if you don't do 

what you plan. Check off what you’ve 
done. Get ready for what’s coming up.

Ask for help when you need it
Keeping on top of all isn’t always easy 

and becomes a big source of stress. Take 
care of yourself and ask for help.

Breathe deeply
Practice deep, slowbelly 

breathing or mindful breathing 
every day to help you lower 

everyday stress or overwhelmed.


