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¢Por qué es TAN importante la actividad fisica?

iLleg6 el verano! Bueno ... casi, pero es hora de finalmente comenzar a pensar en salir de la casa. Este
invierno ha sido dificil para todos, pero ya los dias se estan alargando y pronto podremos empezar a
hacer mas actividades fisicas. Siempre nos dicen que la actividad fisica es importante, pero aqui le
brindamos mas informacion para considerar mientras esté en la casa jsin nada que hacer!

Mejora la salud fisica: la actividad fisica ayuda a mantener un

peso saludable, fortalece los musculos y huesos, mejora la salud
cardiovascular y reduce el riesgo de padecer enfermedades cronicas
como la diabetes, enfermedades del corazon y algunos tipos de cancer.

Mejora la salud mental: la actividad fisica tiene un impacto positivo

en la salud mental al reducir el estrés, la ansiedad y la depresion,
mejorando el estado de animo y el autoestima, a la vez que optimiza las
funciones cognitivas.

Mayor longevidad: la actividad fisica puede mejorar la calidad de vida y aumentar la longevidad. Los
estudios demuestran que las personas que hacen actividad fisica tienen un menor riesgo de fallecer
prematuramente, comparado con las personas sedentarias.

Mejor sueio: hacer actividad fisica regularmente puede mejorar la calidad del sueio y ayudar a reducir
el riesgo de trastornos del suefio como el insomnio.

Mas energia: la actividad fisica puede ayudar a aumentar los niveles de energia y reducir la sensaciéon
de fatiga y agotamiento.

Beneficios sociales: la actividad fisica puede ser una fuente de interacciéon social y puede ayudar a
establecer conexiones y relaciones sociales. Hay muchas organizaciones o clubes que promueven el
sentido de comunidad y las actividades fisicas.

Este material fue financiado por el Programa Suplementario de Asistencia Nutricional (SNAP) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. Para saber mas
informacion sobre el programa SNAP, por favor, comuniquese con su oficina local del Departamento de Servicios Sociales.

Para saber mas informacion sobre cémo hacer rendir su presupuesto para la comida, comuniquese con su oficina local de SDSU Extension o con la oficina estatal
al 605-688-4440.

SDSU Extension cumple con las pautas de accion afirmativa e igualdad de oportunidades en el empleo, y al ofrecer servicios y programas educativos, segun las
politicas de no discriminacion de South Dakota State University, el Consejo Rector Académico de South Dakota y el Departamento de Agricultura de los EE.UU
Conozca mas informacion en extension.sdstate.edu (en inglés) .

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/
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7 maneras de moverse mas durante el verano

Aqui le tenemos varias sugerencias de actividades que puede intentar este verano para mantenerse
activo durante la mejor época del afio. Muchas comunidades ofrecen espacios publicos y alquiler de
equipos para disfrutar al aire libre asi que japroveche mientras aun tiene tiempo!

1. Vaya a nadar:

Bien sea en una piscina (alberca) o lago, nadar es una excelente manera de combatir el calor y
hacer ejercicios durante el verano.

2. Haga una excursion:

El calor y los dias mas largos hacen del verano la época perfecta para salir a explorar la naturaleza a
pie. Busque senderos en su zona y salga a disfrutar del panorama.

3. Juegue voleibol de playa:

El voleibol de playa es una manera divertida y desafiante de hacer ejercicios y tomar sol en la playa.

4. Pruebe navegar en canoa o en paddleboard (tabla de surf con remos):

Esta es una grandiosa manera de poner a trabajar los musculos del tronco y disfrutar en el agua al
mismo tiempo. Muchas playas y lagos ofrecen alquiler de canoas o paddieboards.

5. Salga a montar bicicleta:

Bien sea un paseo tranquilo alrededor del vecindario o un paseo mas desafiante en un sendero
montafoso, montar bicicleta es una excelente forma de hacer ejercicios y disfrutar del clima
veraniego.

6. Inscribase en una clase de baile:
Muchos centros comunitarios y estudios de danza ofrecen clases de baile durante el verano. Esta es
una manera divertida de socializar, hacer ejercicios y alejarse un rato del calor.

7. Juegue al aire libre:

Juegos como lanzar discos voladores (Frisbee), badminton y cornhole (lanzar bolsitas de maiz/
granos hacia tablas inclinadas con un hoyo) son formas divertidas y sencillas de hacer actividades
fisicas y disfrutar al aire libre.




Salsa Fresca

' Hace: 4 Porciones

Ingredientes:

2 tomates picados

Y2 cebolla picada

3 chiles jalapefios picados, sin semillas si asi se desea
Y4 taza cilantro picado

Y4 cucharadita sal

1 jugo de 1 limdn verde

Preparacion:

1. En un recipiente hondo mediano, mezcle todos los ingredientes.

2. Sirva o guarde la salsa en el refrigerador hasta tres dias en un
recipiente de plastico o vidrio cubierto.

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 33; Grasa Total 0g; Grasa Saturada 0g; Proteina 1g; Carbohidratos
8g; Fibra Dietetica 2g; Sodio 152mg

Pescado frito en el horno

' Hace: 4 Porciones
Ingredientes:
1 huevo (ligeramente batido) 2 taza migas de pan
sal (opcional, Y2 cucharadita) 1 cucharada mantequilla, derretida
2 cucharadita pimienta negra limoén o lima fresca, rodajado
1 libra filetes de tilapia, frescos o (opcional)

descongelados (4 filetes)

Preparacion:

1. Precaliente el horno a 350°F.

2. En un tazén pequeno, bata el huevo, la sal (si lo desea) y la pimienta.

3. Sumerija los filetes de pescado en la mezcla de huevo, luego cubralos
con migajas de pan.

4. Derrita la mantequilla en un molde para hornear de 9x13 pulgadas.

5. Cologue los filetes de pescado en el molde, dandoles vuelta para
cubrirlos con la mantequilla derretida.

6. Hornee sin cubrir durante 20 a 25 minutos, hasta que se desmenuce
facilmente con el tenedor. Sirva cubierto con rodajas de limén o lima
(opcional).

Informacién Nutricional por porcién: Calorias 202; Grasa Total 7g; Grasa Saturada 3g; Proteina 25g;
Carbohidratos 10g; Fibra Dietética 1g; Sodio 163g



Coliflor

Rinde 2 porciones

Pasta de caracoles con coliflor y queso

Ingredientes:

1 libra de pasta integral en forma de
caracoles

8 tazas de agua

2 tazas de coliflor picada

1 tazay "2 de leche descremada

Instrucciones:

1. Lavese las manos con agua y jabén.

2. Vierta 6 tazas de agua en la olla.
Hierva. Agregue la pasta.

3. Cocine durante 8 minutos. Cuele la
pasta.

4. Vierta 2 tazas de agua en la olla

Hierva. Agregue la coliflor.

Cocine la coliflor hasta que ablande,

alrededor de 4 minutos. Cuele.

Vierta | coliflor cocida, 2 taza de

leche y la sal de ajo en una licuadora.

Licle hasta incorporar todo muy bien.

Encuentre mas 5.
recetas y videos en 6.

extension.sdstate.edu

1 cdta de sal de ajo

Y4 de taza de harina

Y4 de taza de aceite vegetal

1 taza de queso bajo en grasa

10.

En una olla aparte, caliente el aceite.
Agregue la harina y remueva hasta
que se haya incorporado la mezcla.
Agregue 1 taza de leche y cocine
hasta que haga burbujas y espese.
Agregue el queso y la coliflor y
mezcle.

Retire del fuego. Agregue la pasta
cocida a la salsa y sirva.

Nutritional Information per serving: Total Calories 408; Total Fat 10g; Cholesterol 6mg; Sodium 233mg;
Carbohydrates 66g; Dietary Fiber 6g; Sugar 5g Protein 18g
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REAL TALK ABOUT FOOD

Entérese de mas maneras de “prepararse
para el verano” con esta breve leccion

¢(Sabia que ... ?

La coliflor es rica en vitamina C, la cual es buena
para la piel, la cicatrizacion y la salud de las encias.
Es una verdura crucifera que ayuda a prevenir el
cancer de colon.

about Food

Inférmese mas en: extension.sdstate.edu/
cauliflower-pick-it-try-it-it-preserve-it
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Abra la camara de su celular.

Sostenga el dispositivo sobre el codigo
QR de modo que se vea claramente en la
pantalla de su teléfono.

3. Su celular leera el cédigo y aparecera el
enlace en su pantalla.
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