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Consejos prácticos para mantenerse activo en invierno
El invierno está a las puertas, y es hora de empezar a pensar en cómo combatir el clima y cómo 
influye este en nuestras rutinas del día a día. Tenga en cuenta que mantener su actividad física 
y nutrición es más importante en los meses de invierno. A continuación se ofrecen algunos 
consejos:

•	 Vístase para el éxito: la ropa adecuada es esencial 
para los entrenamientos de invierno. Pongase capas 
de ropa para mantenerse abrigado y quítese capas 
a medida que se caliente. Invierte en materiales 
aislantes y que absorban la humedad para 
mantenerse seco y cómodo.

•	 Actividades al aire libre: planifique sus actividades 
al aire libre durante las horas del día para 
mantenerse seguro y maximizar su disfrute. Palear 
nieve o caminar en invierno son excelentes formas 
de fortalecer los músculos y quemar calorías.

•	 Actividades en interiores: tal vez este sea el momento de inscribirse en un gimnasio o 
clase de condicionamiento físico, que ofrezca un entorno controlado y un aspecto social al 
ejercicio. También puede entrenar en casa creando un espacio cómodo para hacer ejercicio.

•	 Manténgase hidratado y coma bien: incluso en climas fríos, es esencial mantenerse 
hidratado y nutrido. Mantenga una dieta equilibrada para proporcionar a su cuerpo la 
energía que necesita para la actividad física.

Este material fue financiado por el Programa Asistente de Nutrición Suplementaria (SNAP) del USDA. Para obtener más información sobre el Programa de Asistente 
de Nutrición Suplementaria (SNAP), comuníquese con su oficina local de Servicios Sociales.

Para obtener más información sobre cómo aprovechar su dinero para alimentos, comuníquese con la oficina local de Extensión de SDSU o con la oficina estatal al 
605-688-4440. 

SDSU Extension es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades de acuerdo con las políticas de no discriminación de la Universidad Estatal de 
Dakota del Sur, la Junta de Regentes de Dakota del Sur y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Obtenga más información en extension.sdstate.edu.

Recetas de: https://www.myplate.gov/myplatekitchen/recipes
Contenido de: http://www.extension.org; http://doe.sd.gov/cans/sfsp.aspx; https://choosemyplate.gov/
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Mantenerse activo durante los meses de invierno
A medida que los días se acortan y las temperaturas bajan, resulta tentador quedarse en casa 
y abandonar su rutina habitual. Sin embargo, mantenerse activo durante los meses de invierno 
es crucial para mantener el bienestar físico y mental. El clima frío no debe ser excusa para 
descuidar su salud.

1.	 Mejorar el estado de ánimo y combatir el trastorno afectivo estacional:

Los meses de invierno pueden provocar una afección conocida como trastorno afectivo 
estacional (TAE), caracterizado por sentimientos de depresión y bajos niveles de energía. 
El ejercicio regular, ya sea en interiores o al aire libre, desencadena la liberación de 
endorfinas, que actúan como levantadores naturales del estado de ánimo y ayudan a 
combatir el TAE y la "tristeza invernal".

2.	 Mejora de la función inmune:

Mantener un estilo de vida activo también puede mejorar el rendimiento de su sistema 
inmunológico. Si bien es importante mantenerse abrigado y evitar el esfuerzo excesivo, 
el ejercicio moderado puede ayudar a mantener a raya las enfermedades al mejorar la 
circulación y estimular la respuesta inmune.

3.	 Control de peso:

A muchas personas les resulta más fácil ganar peso durante los meses de invierno debido 
a la combinación de festines navideños y actividad física reducida. Mantenerse activo le 
permite quemar esas calorías adicionales, lo que ayuda a mantener un peso saludable.

4.	 Interacción social:

Mantenerse activo durante el invierno también puede brindar oportunidades para la 
interacción social. Puede participar en clases grupales de ejercicios, unirse a una liga 
de deportes de invierno o simplemente disfrutar de actividades al aire libre con amigos y 
familiares, lo que ayuda a combatir el aislamiento social que a veces puede traer el invierno.

5.	 Mejora de la salud cardiovascular:

Las actividades invernales como patinar sobre hielo, caminar e incluso palear nieve pueden 
proporcionar excelentes ejercicios cardiovasculares. Participar en estas actividades ayuda a 
mantener su corazón sano y fuerte.



Pastel de Limón y Maíz

Hace: 12 Porciones

Ingredientes:
1 taza fécula de maíz amarillo
1 taza harina
½ taza azúcar
1 cucharada polvo para hornear
1 cucharadita sal
¾ taza yogurt de limón, bajo en grasa 

(aproximadamente 6 oz)
2 cucharaditas monda de limón rayada 

(rallada finamente)

1 cucharada aceite
1 yema de huevo
⅔ taza leche sin grasa
3 claras de huevo
Aceite en aerosol
3 cucharadas jugo de limón
½ taza azúcar glas

Preparación:
1.	 Lávese las manos con agua y jabón.
2.	 Caliente el horno a 400ºF.
3.	 Mezcle los primeros cinco ingredientes en un tazón.
4.	 Combine el yogurt, la cáscara de limón, aceite, yemas de huevo y la leche e 

incorpore los ingredientes secos hasta que estén bien integrados.
5.	 Bata las claras de huevo con una batidora hasta que estén firmes. Integre en la 

mezcla de fécula de aceite.
6.	 Vierta en un molde redondo para pastel de 9 pulgadas engrasado con el aceite en 

aerosol.
7.	 Hornee durante 20 a 25 minutos o hasta que el pastel esté listo.
8.	 Para el glaseado de limón opcional: sobre fuego lento mezcle el jugo de limón con el 

azúcar glas. Con un tenedor pique la parte superior del pastel. Léntamente vierta el 
glaseado encima del pastel.

Informacion Nutricional por pocion: Calorias 164; Grasa Total 2g; Grasa Saturada 0g; Proteina 4g; 
Carbohidratos 33g; Fibra Dietetica 1g; Sodio 351mg

Quesadillas de Frijoles 
Negros

Hace: 8 porciones

Ingredientes:
¾ taza salsa con trocitos (o Pico de 

Gallo)
1 lata 15.5 oz de frijoles negros bajo en 

sodio (escurridos y enjuagados)
2 tazas queso Colby y de Monterey Jack, 

bajo en grasa, rallado
2 cucharadas cilantro fresco (finamente 

picado)
4 tortillas de harina de 8"
½ cucharadita aceite de oliva extra virgen

Preparación:
1.	 Usando un colador pequeño, escurra y deseche el líquido del Pico de Gallo.
2.	 Transfiera lo que sobre de la mezcla de tomate (Pico de Gallo) a un tazón 

mediano.
3.	 Mézclelo con los frijoles negros, el queso y el cilantro hasta que queden bien 

combinados.
4.	 Distribuya la mezcla de los frijoles negros uniformemente sobre la mitad de cada 

tortilla (alrededor de ½ taza cada una).
5.	 Doble las tortillas a la mitad.
6.	 Caliente una parrilla grande o sartén a fuego medio-alto.
7.	 Úntelo con aceite.
8.	 Coloque las tortillas rellenas en la parrilla.
9.	 Cocine, cuidadosamente volteando una sola a la vez, hasta que las tortillas estén 

doradas y crujientes y el relleno del queso se derrita, alrededor der 5 minutos.
10.	 Corte las quesadillas en trozos.

¡Disfrute de una quesadilla 
cualquier noche de la semana! 
Ésta receta para una quesadilla 

de frijoles se puede servir 
como almuerzo o como un 

acompañamiento en la cena.

Información Nutricional por porción: Calorías 160; Grasa Total 5g; Grasa Saturada 2g; Proteína 7g; 
Carbohidratos 25g; Fibra Dietética 4g; Sodio 490g



Zanahoria
Rinde 6 porciones

Zanahorias Glaseadas

Ingredientes:
2 cucharadas de margarina
1.5 libras de zanahorias
1 taza de agua
¼ cucharadita de pimienta 
2 cucharaditas de azúcar

Direcciones:
1.	 Pelar las zanahorias.
2.	 Córtelo por la mitad a lo largo y luego córtelo en trozos de 1 pulgada.
3.	 Derrita la margarina en una cacerola pesada a fuego lento.
4.	 Agrega el agua, la sal y la pimienta.
5.	 Cubra y cocine a fuego lento durante unos 15 minutos hasta que estén 

tiernos.
6.	 Escurrir el agua.
7.	 Agrega el azúcar. Cubre la sartén.
8.	 Agite la sartén de un lado a otro sobre el fuego durante 1 minuto.
9.	 Cocine por 1 minuto más, hasta que las zanahorias estén glaseadas pero 

no doradas.
Información nutricional por porción: Calorías totales 90; Grasa total 4 g; Colesterol 0 mg; Sodio 210 mg; 
Carbohidratos 12 g; Fibra dietética 3 g; Azúcar 7g, Proteína 1g

Encuentre más 
recetas y videos en 

extension.sdstate.edu

Sabías …
Las zanahorias pueden reducir el riesgo de cáncer. 
Se ha demostrado que los antioxidantes combaten 
los radicales libres dañinos en el cuerpo y eso puede 
reducir las probabilidades de sufrir cáncer. Los dos 
tipos principales de antioxidantes de las zanahorias 
son los carotenoides y las antocianinas.

Obtenga más información en: extension.sdstate.edu/
carrot-pick-it-try-it-it-preserve-it

Aprenda más formas de “estar activo” con esta 
breve lección interactiva disponible en The Dish: 
Real Talk about Food. Echa un vistazo a nuestro 
sitio web aquí: thedishrealtalk.com/course2/#/ o 
síguenos instrucciones a continuación.

1.	 Abre la cámara de tu teléfono.
2.	 Sostenga su dispositivo sobre un código QR 

para que es claramente visible dentro de la 
pantalla de su teléfono inteligente pantalla.

3.	 Su teléfono inteligente lee el código y aparece 
un enlace en su pantalla.
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