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¡A beber agua!
El verano puede traer mucha alegría a nuestras vidas cotidianas. Desde las actividades al aire 
libre, hasta la diversión bajo el sol, la estación nos pone más activos y disfrutamos del tiempo 
afuera de nuestros hogares. Esto podría agotar al cuerpo, pero, por suerte, hay una solución 
fácil. ¡BEBER AGUA! Aquí le comentamos algunos beneficios de beber agua frecuentemente 
durante el día.

Regula la temperatura corporal: el agua ayuda a 
regular la temperatura de su cuerpo, especialmente 
cuando hace ejercicios o cuando hace calor.

Mantiene las funciones corporales: el agua es esencial 
para muchas de las funciones vitales del cuerpo, como la 
digestión, absorción y transporte de nutrientes.

Mejora el funcionamiento cerebral: la deshidratación 
puede generar fatiga y alterar las funciones cerebrales, como la memoria y la atención.

Ayuda en la pérdida de peso: beber agua antes de comer puede ayudarlo a sentirse 
satisfecho y comer menos, lo cual pudiera ayudar a quienes buscan rebajar.

Lubrica las articulaciones: una hidratación adecuada ayuda a mantener las articulaciones 
lubricadas, lo cual puede reducir el riesgo de lesiones y mejorar el rendimiento físico.

Previene la deshidratación: la deshidratación puede causar una variedad de problemas de 
salud, incluyendo dolores de cabeza, cálculos renales y agotamiento.

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

Para saber más información sobre cómo hacer rendir su presupuesto para la comida, comuníquese con su oficina local de SDSU Extension o con la oficina estatal 
al 605-688-4440.

SDSU Extension cumple con las pautas de acción afirmativa e igualdad de oportunidades en el empleo, y al ofrecer servicios y programas educativos, según las 
políticas de no discriminación de South Dakota State University, el Consejo Rector Académico de South Dakota y el Departamento de Agricultura de los EE.UU 
Conozca más información 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/

Traducción de las páginas 1, 2 y 4: Caracas Language Solutions, LLC
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Seis razones por las cuales caminar es TAN importante
Caminar es una excelente actividad física con numerosos beneficios para la salud. Aquí le 
comentamos algunas de las razones clave por las cuales es tan importante caminar:

1. Mejora la salud cardiovascular:

caminar puede ayudar a reducir la presión arterial, disminuir el riesgo de enfermedades del 
corazón y derrame cerebral y a mejorar la salud cardiovascular en general.

2. Ayuda a mantener un peso sano:

caminar puede quemar calorías y ayudar a mantener un peso saludable, lo cual puede 
disminuir el riesgo de obesidad y los problemas de salud relacionados.

3. Fortalece los huesos y músculos:

caminar es un ejercicio donde se sostiene peso y esto puede ayudar a desarrollar y 
mantener huesos y músculos fuertes, lo cual es particularmente importante a medida que 
avanzamos en edad. 

4. Reduce el riesgo de padecer enfermedades crónicas:

hacer actividades físicas, como caminar, regularmente se ha vinculado con la reducción del 
riesgo de padecer enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2, osteoporosis y ciertos 
tipos de cáncer.

5. Mejora el estado de ánimo y la salud mental:

caminar puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, mejorar el estado de ánimo y 
fomentar un bienestar mental en general.

6. Es accesible y de bajo impacto:

caminar es un ejercicio de bajo impacto que no hace daño a las articulaciones y se puede 
hacer casi en cualquier lugar, haciéndolo así un ejercicio accesible a las personas de todas 
las edades y condiciones físicas.

En términos generales, caminar es una manera sencilla y efectiva de mejorar su salud y 
bienestar. Se recomienda a los adultos tratar de hacer actividades físicas de intensidad 
moderada, como una caminata a paso ligero, por lo menos 150 minutos a la semana.



Limonada

Hace: 1 Porciones

Ingredientes:
1 limón
¾ taza agua
1 cucharada azúcar

Preparación:
1. Corte el limón por mitad en la parte ancha.
2. Coloque el limón en el exprimidor. Empuje y gire para sacar el jugo.
3. Vierta el jugo en un vaso. Agregue 3/4 taza de agua.
4. Agregue azúcar y agite para mezclar los ingredientes.

Crea jugos de otros sabores
• Exprima la mitad de un limón y la mitad de una lima.
• Exprima la mitad de un lemón y la mitad de una naranja
• Agregue ¼ taza de concentrado de jugo de manzana y no añada el 

azúcar
• Utilice ¼ taza de agua mineral y ½ taza de agua natural.

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 108; Grasa Total 0g; Grasa Saturada 0g; Proteina 0g; Carbohidratos 
28g; Fibra Dietetica 0g; Sodio 8mg

Ensalada de pepino con 
tomate

Hace: 4 porciones

Ingredientes:
2 tazas pepino (en cubos)
1 taza tomate (sin semillas y cortado en cubos)
¼ taza cebolla (picada dulce)
2 tazas couscous o arroz, cocido
2 cucharaditas eneldo fresco o deshidratado (picado)
½ taza aderezo estilo Italiano, sin grasa

Directions:
1. Lávese las manos con agua y jabón. 
2. Mezcle el pepino, tomate, cebolla, couscous (o arroz), eneldo y 

aderezo.
3. Refrigere durante 1 hora.
4. Sirva.

Información Nutricional por porción: Calorías 331; Grasa Total 1g; Grasa Saturada 0g; Proteína 11g; 
Carbohidratos 10g; Fibra Dietética 5g; Sodio 344g



Pimiento morrón (Pimentón)
Rinde 6 porciones

Pimientos morrones (pimentones) rellenos

Ingredientes:
6 pimientos morrones verdes, 

medianos
½ taza de cebolla picada
½ taza de apio (celery) picado
¼ cdta de ajo en polvo 

2 cdas de aceite de oliva
1 lata (16 oz) de frijoles rojos
2 tazas de arroz integral
¼ cdta de pimienta negra
½ taza de queso cheddar rallado

Instrucciones:
1. Lávese las manos con agua y 

jabón.
2. Cocine el arroz y reserve.
3. Quíteles los topes y las semillas 

a los pimientos. En un plato que 
pueda usarse en el microondas, 
cubra y cocínelos al vapor con 2 
pulgadas de agua a potencia alta 
durante alrededor de 5 minutos.

4. Coloque los pimentones en una 
bandeja para hornear.

5. Caliente el aceite, agregue el ajo 
y el apio.

6. Cocínelos hasta que ablanden.
7. Agregue los ingredientes 

adicionales. Vierta ½ taza del 
relleno en cada pimiento.

8. Eche queso rallado encima de 
cada uno de los pimientos.

9. Hornee a 350°F durante 10 a 15 
minutos.

Información nutricional por porción: Calorías totales 408; Grasas totales 10g;  Colesterol: 6mg; Sodio: 233mg 
Carbohidratos 66g; Fibra dietética 6g; Azúcar 5g Proteína 18g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

¿Sabía que … ?
Los pimientos morrones (pimentones) son 
altos en vitamina C y ayudan al organismo 
a absorber el hierro. Asimismo, contienen 
altas cantidades de carotenoides, que son 
antioxidantes.

Infórmese más en: extension.sdstate.edu/bell-
pepper-pick-it-try-it-it-preserve-it

Entérese de más maneras de “mantenerse 
saludable en familia” con esta breve lección 
interactiva en The Dish (en inglés): Real Talk 
about Food

1. Abra la cámara de su celular.
2. Sostenga el dispositivo sobre el código 

QR de modo que se vea claramente en la 
pantalla de su teléfono.

3. Su celular leerá el código y aparecerá el 
enlace en su pantalla.
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