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Salud en todas las etapas de la vida
Los hábitos saludables se manifiestan de manera distinta según la etapa de la vida en que se 
encuentre usted. Es importante entender las prioridades de salud que cada etapa de la vida 
necesita para desenvolverse plenamente. A continuación, una síntesis de cada etapa.

• Infancia y niñez: establecer bases fuertes: 
las primeras etapas de la vida son un período 
esencial para establecer las bases sólidas de 
la salud. Una nutrición adecuada, vacunas, 
y un nivel adecuado de actividad física 
juegan papeles esenciales para garantizar un 
crecimiento y desarrollo óptimos.

• Adolescencia: sortear cambios y desafíos: 
la adolescencia es un período de rápidos 
cambios físicos, emocionales y sociales. Una 
nutrición balanceada, hacer actividades físicas 
con regularidad y el apoyo a la salud mental 
son esenciales durante esta fase.

• Edad adulta: mantener el bienestar: durante la edad adulta hay más responsabilidades, 
pero sigue siendo importante mantener un estilo de vida saludable. Una dieta bien balanceada, 
hacer ejercicios con regularidad, un buen manejo del estrés y los chequeos de salud 
preventivos son elementos clave de la salud en la edad adulta.

• Adultos mayores: salud y optimismo con el paso de los años: a medida que las personas 
avanzan en edad, las medidas proactivas de salud se vuelven cada vez más importantes. 
Los adultos mayores pueden mantener su vitalidad e independencia al mantenerse activos, 
alimentarse con comidas ricas en nutrientes y priorizar los vínculos sociales.

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

Para conocer 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 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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https://www.myplate.gov/myplate-kitchen/recipes
http://www.extension.org
http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx
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Consejos para reducir el costo de los artículos y 
servicios necesarios

Cuando el precio de los bienes y servicios aumenta, hay menos dinero disponible para gastos. Los programas 
financiados por el estado les proporcionan a las personas y familias recursos para ayudar a pagar los servicios 
del hogar, los víveres y el cuidado infantil. Cada programa tiene criterios específicos de inscripción.

Los consumidores del programa de ayuda con los costos 
eléctricos del hogar para personas de escasos recursos 
(LIHEAP, por las siglas en inglés) reciben ayuda con las 
facturas de calefacción y aire acondicionado. En Dakota del 
Sur, el Departamento de servicios sociales administra este 
programa. Para verificar su admisibilidad y pedir esta ayuda, 
visite la página web: dss.sd.gov/economicassistance/
energyassistance/

El programa Lifeline (línea vital) ofrece descuentos en 
el servicio telefónico o de Internet. Para verificar su 
admisibilidad y pedir esta ayuda, visite la página web: 
lifelinesupport.org/

El Programa suplementario de asistencia nutricional (SNAP) es para familias que cumplan con los requisitos 
de ingreso. Si su solicitud se aprueba, las familias reciben beneficios mensuales a través de una tarjeta de 
transferencia de beneficios electrónicos (EBT) que funciona como una tarjeta de débito y puede usarse en 
tiendas autorizadas. Para verificar su admisibilidad y pedir esta ayuda, visite la página web: dss.sd.gov/
economicassistance/snap.aspx

El Programa de ayuda para el pago del cuidado infantil puede ayudar a aliviar la carga de las familias de escasos 
recursos en torno a este gasto en particular. El subsidio se otorga según los ingresos del hogar y, generalmente, 
cubre el cuidado de niños menores de 13 años. Para verificar su admisibilidad y pedir esta ayuda, visite la página 
web: dss.sd.gov/childcare/childcareassistance/

Dinero sin reclamar
Los fondos sin reclamar se entregan a la tesorería estatal de Dakota del Sur cuando no se puede ubicar al 
dueño. Estos fondos pudieran ser depósitos abonados a una compañía de servicios para el hogar, un bono de 
ahorros perdido, beneficios por seguros de vida sin reclamar o un pago salarial sin cobrar. Consulte la página 
web southdakota.findyourunclaimedproperty.com/ para averiguar si hay bienes o dinero sin reclamar que le 
pertenezca.

Créditos fiscales por el seguro médico
Cualquier persona que compre un seguro médico a través del Mercado de seguros médicos (HealthCare.gov) 
pudiera reunir los requisitos para recibir créditos para pagar sus primas de seguro. El crédito fiscal para las 
primas de seguro puede pagarse directamente a la aseguradora, reduciendo así los pagos mensuales. Para 
conocer más información y determinar si reúne los requisitos para gozar de este beneficio, consulte: healthcare.
gov/glossary/premium-tax-credit/

Encontrar maneras de reducir costos puede tomar cierto tiempo, pero este esfuerzo puede ayudarlo a estirar 
su presupuesto. Esté atento(a) ante las estafas. El gobierno no se comunica con los consumidores para 
brindar ofertas. Jamás proporcione su información personal en una página web a menos de que verifique su 
autenticidad.

Si tiene preguntas o necesita ayuda para decidir cuál es la mejor opción para usted, comuníquese con 
la especialista de campo en administración de recursos familiares de SDSU Extension por el email lorna.
woundedhead@sdstate.edu.
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Hamburguesas Sabrosas

Hace: 8 porciones

Ingredientes:
1 ¼ tazas lentejas
3 tazas agua
1 taza cebolla picada
1 taza zanahorias ralladas
3 tazas migas frescas de pan
1 huevo

1 cucharadita ajo en polvo
½ cucharadita hojas de orégano 

machacado
½ cucharadita sal
3 cucharadas margarina
4 onzas queso cheddar rebanado

Preparación:
1. Coloque las lentejas en un escurridor, 

enjuague con agua fria y drene.
2. En una sartén mediana, caliente 

el agua hasta hervir. Agregue las 
lentejas, reduzca el fuego a bajo, 
cobra y cocine durante 15 minutos.

3. Agregue la cebolla y la zanahoria. 
Cocine 15 minutos más o hasta que 
las lentejas se suavicen.

4. Saque del fuego y deje enfriar un 
poquito.

5. Incorpore las migajas de pan, huevo, 
ajo en polvo, orégano y sal.

6. Derrita la margarina en una sartén 
grande. Deje caer en la sartén la 
mezcla con las lentejas formada en 
bolitas de ½ taza. Aplane las bolitas 
en panqueques y caliente hasta que 
tengan una consistencia firme y un 
color dorado-café de ambos lados.

7. Coloque una rebanada de queso 
sobre los panqueques de lenteja.

8. Sirva inmediatamente.
9. Refrigere los sobrantes en las dos 

horas después de preparar.

Estas deliciosas 
hamburguesas vegetarianas 

están hechas de lentejas y 
están cargadas de proteínas.

Información Nutricional por porción: Calorías 378; Grasa Total 12g; Grasa Saturada 4g; Proteína 18g; 
Carbohidratos 50g; Fibra Dietética 9g; Sodio 591g

Postre de camote y 
manzana

Hace: 6 Porciones

Ingredientes:
3 ½ tazas camotes, escurridos (2 latas de 15 onzas; reserve 2 cucharadas del 

líquido)
2 tazas manzanas (peladas, sin semillas y cortadas en pequeños trozos)
6 cucharaditas azúcar morena (2 cucharadas, embaladas)
⅓ taza pecanas picadas
2 cucharadas harina de trigo
2 cucharadas mantequilla, derretida (sin sal)

Preparación:
1. Precaliente el horno a 350°F.
2. Coloque los camotes en un recipiente para hornear.
3. Agregue las manzanas.
4. Vierta 2 cucharadas del líquido de camote sobre la mezcla.
5. Mezcle el azúcar, las pecanas, la harina y la mantequilla derretida en un 

tazón pequeño.
6. Rocíe sobre la mezcla de los camotes y las manzanas.
7. Hornee durante 20 a 30 minutos, o hasta que la superficie se dore y 

empiece a burbujear.

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 230; Grasa Total 8g; Grasa Saturada 3g; Proteina 3g; Carbohidratos 
38g; Fibra Dietetica 4g; Sodio 64mg



Cebolla
Rinde 12 porciones

Condimento de cebolla y semilla de apio

Ingredientes:
1 taza de vinagre de vino blanco o vinagre blanco destilado
2 cdas de azúcar pulverizada 
2 cdas de semillas de apio
2 tazas de cebollas pequeñas, rebanadas finamente, sin el verdeo 
1 taza de apio picado finamente
½ cdta de hojuelas de pimiento rojo triturado

Instrucciones:
1. Mezcle el vinagre y el azúcar en un tazón hasta que se disuelva el 

azúcar.
2. Agregue las semillas de apio, el pimiento rojo triturado, las cebollas 

y el apio.
3. Mezcle hasta combinar bien todos los ingredientes.
4. Cubra y enfríe en el refrigerador.
5. Enfríe durante varias horas o toda la noche.
6. Sirva frío, con su platillo favorito a base de aves o pescado.

Información nutricional por porción: Calorías totales 20; Grasas totales 0g;  Colesterol: 0mg; Sodio: 10mg 
Carbohidratos 5g; Fibra dietética 1g; Azúcar 3g Proteína 1g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

¿Sabía que … ?
Las cebollas contienen muchos antioxidantes 
y compuestos con azufre. Se les ha asociado 
con la reducción del riesgo de padecer cáncer, 
niveles más bajos de glucosa y mejoras en la 
salud ósea.

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

Entérese de más maneras de “gastar su dinero 
sabiamente” con esta breve lección interactiva 
en The Dish (en inglés): Real Talk about Food. 
Visite nuestra página web: thedishrealtalk.
com/course2/#/ o siga las instrucciones a 
continuación.

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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