














Septiembre 2010

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
Desfile de Faroles Diadela
Independencia de
Costa Rica
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30

Reunion Grupo de
Adultos Mayores
Puesto de Salud
San Luis




Yuca al Horno

« 1/2 kg de yuca fresca, pelada y cortada en trozos de 7.5 centimetros de largo (o 1/2 kg de yuca pelada congelada)

« Aceite vegetal en spray

Coloque la yuca en una olla con suficiente agua fria para que la sobrepase unos 2.5 centimetros. Hierva el agua. Baje a

fuego lento y cocine la yuca sin cubrir por 20 6 30 minutos o hasta que este suave.

Precaliente el horno a 175 grados C.

Saque la yuca de la olla escurriéndola, pongala sobre una tabla de cortar y déjela enfriar. Cortela en pedazos de unos 2

centimetros de ancho, desechando la fibra del centro.

Rocie la bandeja con el aceite en spray. Ponga los pedazos de yuca sobre la bandeja, tratando en lo posible de que no
estén unos encima de otros. Rocielas con el aceite vegetal en spray. Cubra la bandeja con papel de aluminio y cocine

las yucas unos 8 minutos. Quite el papel aluminio y coloquelas nuevamente en el horno,
cocinandolas 7 minutos mas.

-~

Tamano de cada porcion:

Sirve:

Cada porcion contiene:
Calonas

Grasa total

zrasa saturada
Caolesterol

Sodio

Fibra total

Proteina

Carbohidratos

Potasio

=

6 porciones
1 pedazo de 2%
pulgadas de largo

93
1g
Og
0 mg
3mg
1g
2g
204Qg
522 g




Octubre 2010

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
Dia de las Culturas Dia Mundial de la
Alimentacion
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
Reuniéon Grupo de
Adultos Mayores
Puesto de Salud

San Luis

31




Carbohidratos— ;Qué Tamano son sus Porciones?

Muchas comidas y bebidas que tienen carbohidratos proveen energia, vitaminas, minerales y la mayoria provee fibra
para una buena salud. Use la guia abajo y vea como el tamafio de su plato se compara a una porcion.

1 tortilla— 15 cmts
1 rebanada de pan
1/2 taza de avena

I panqueque pequenio

1 galleta soda
1/2 taza de arroz, fideos, o papas
1/2 taza frijoles
1 fruta fresca pequefia
1/2 taza pina, papaya, 0 mango
1/2 taza jugo de frutas
1 taza leche (0 o 1% grasa) descremada

2/3 taza yogurt




Noviembre 2010

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles Jueves

Viernes

Sabado

2
Dia de los Difuntos

9
Reunion Grupo de
Adultos Mayores
Puesto de Salud
San Luis

10

11

12

13

14
Dia Mundial de la
Diabetes

15

16

17

18

19

20
Dia Mundial
Obesidad

21

22

23
Reunién Grupo de
Adultos Mayores
Puesto de Salud
San Luis

24

25

26

27

28

29

30

Hay 3 tipos de Carbohidratos: harinosos/almidones (fideos, pa-
pas, arroz, pan), azucares (natural y de cana), y fibra.

El exceso de harinas y azucares puede producir sobrepeso y por
tanto aumenta el riesgo de tener diabetes.







Diciembre 2010

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
Dia de la Virgen de
Candelaria
12 13 14 15 16 17 18
Reunion Grupo de
Adultos Mayores
Puesto de Salud San
Luis
19 20 21 22 23 24 25
Visperas de Natividad
Navidad
26 27 28 29 30 31

Reunion Grupo de
Adultos Mayores
Puesto de Salud San
Luis




Plato Balanceado

Necesita una combinacion de comida saludables para que su cuerpo reciba los nutrientes
que necesita para funcionar bien.

\¥1
1/4 Granos, Harinas
o Papas

1/4 Frijoles, Pollo, % ‘-

Pescado, Carnes Rojas g 4
o Nueces oy

n ' \

Tener soprepeso aumenta el riesgo de padecer del corazén, diabetes, presion alta de la sangre, e infarto.

Hacer cambios pequefios en sus habitos alimenticios (como reducir las porciones de comida) le ayudard a perder pe-
so de una manera saludable sin volver a subir de peso.

Llene la mitad de su plato con verduras y frutas coloridas, una cuarta parte de su plato con comidas ricas en proteina
como frijoles o carne de pollo, y la otra cuarta parte con granos, como arroz.



Enero 2011

Domingo

Miércoles

Jueves

Viernes

Comer porciones mas pequefias para perder peso o prevenir aumento de peso.
Comer frutas en las meriendas en vez de galletas, arepas, o pan.

Tomar agua en vez de bebidas azucaradas como Coca-Cola o frescos con mucha azucar.
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Febrero 2011

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
1 2 3 4 5
Reduzca la grasa—no el sabor!
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
Dia de San Valentin
20 21 2 23 24 25 26
27 28

Quitar la grasa de la carne antes de cocinarla.

Quitar el pellejo del pollo.

Hornear, hervir, asar o cocinar a la parrilla los alimentos en lugar de freirlos.
Sacar la grasa de la sopa o caldo antes de servirlo.




Las 10 Razones Mas Importantes Para Comer Mas Frutas y Vegetales

10. Color y textura. El plato se vera muy atractivo!

9.

Conveniencia. Todas las tipos de comida cuentan, tales como comida fresca, congelada, enlatada, secada, o 100%

jugo (sin aztcar agregada). La comida enlatada es mejor cuando no tiene aztcar o sal extra.
Fibra. Las frutas y vegetales tienen fibra que es buena para la digestion y que nos mantiene llenos.
Bajas calorias. Frutas y vegetales son bajas en calorias comparada a otras comidas.

Tal vez se reduzca el riesgo de enfermedades. Frutas y vegetales pueden ayudar a reducer el riesgo de enfermedades

del corazon, presion alta y algunos canceres.

Vitaminas y minerales. Los vegetales y frutas tienen muchas vitaminas y minerales que necesitamos para una buena

salud y para sentirse bien.

4. Variedad. Los vegetales y las frutas vienen en mucha variedades para que usted siempre tenga algo nuevo

que probar.
Meriendas de la naturaleza. Las verduras y frutas son una manera rapida y natural para comer una merienda.
Comida divertida. La comida cruje, se pela, es jugosa y algunas veces hasta crece en su patio!

Son ricas!



Marzo 2011

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

Comer Mas Frutas y Verduras
es Importante!

6 7 8 9 10 11 12
Dia Internacional de
las Mujeres

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26
Dia Batalla de
Santa Rosa

27 28 29 30 31




Ensalada de Repollo y Tomate

« 1 repollo pequefio, picado finamente

e

« 2 tomates medianos, cortados en cubitos 5 Si.r':re:
Tamano de cada porcian:
» 1 taza de rdbanos cortados en tajaditas Cada porcion provee:
. Calorias
o 1/4 cucharadita de sal Ciraen toial
« 2 cucharaditas de aceite de oliva Grasa saturada
Colesteral
« 2 cucharadas de jugo de limén Sodio
. .. Fibra total

o 1/2 cucharadita de pimienta negra A
Proteinas
« 1/2 cucharadita de pimienta roja (opcional) Carbohidratos
Potasio

8 porciones
1taza

41

1g
Og
0mg
B8 mg
ig

g

7g

331 mg

« 2 cucharadas de culantro fresco, picado -

Mezcle el repollo, los tomates y los rabanos en un recipiente grande.

Mezcle los demas ingredientes en otro recipiente y viértalos luego sobre los vegetales.




Abril 2011

Domingo Lunes Miércoles Jueves Viernes Sabado
« Haga su dieta con frijoles y una variedad de vegetales y frutas coloridas. 1 2
« Tenga menos comida muy salada y comidas procesadas con sal.
« Encuentre actividades que usted disfruta y sea activo/a cada dia.
e Coma menos carne roja (res o cerdo) y carne procesada como salchicha, mortadela,
y salchichon.
3 4 5 6 7 8 9
Dia de la Actividad Dia Mundial
Fisica de Costa Rica de la Salud
10 11 12 13 14 15 16
Dia de Juan
Santamaria
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30




Use Hierbas y Especias en Lugar De Sal

Albahaca: Usela en sopas, ensaladas, verduras, pescado y carnes

Canela: Usela en ensaladas, verduras, panes y bocadillos

Chile Picante: Uselo en sopas, ensaladas y verduras

Clavo de olor: Uselo en sopas, ensaladas y verduras

Eneldo y Semilla de Eneldo: Uselo en pescados, sopas, ensaladas y verduras

Jengibre: Uselo en sopas, ensaladas, verduras y carnes

Nuez Moscada: Uselo en verburas, carnes y bocadillos
Orégano: Uselo en sopas, ensaladas, verduras, carnes y pollo
Perejil: Uselo en ensaladas, verduras, pescado y carnes
Romero: Uselo en ensaladas, verduras, pescado y carnes
Salvia: Uselo en sopa, ensaladas, verduras, carnes y pollo

Tomillo: Uselo en ensaladas, verduras, pescado y pollo

Llene el salero con esta mezcla de hierbas y especias y uselo para sazonar los alimentos en vez de sal:

1/4 taza aji (chile) en polvo
2 cucharadas pimento en polvo (paprika)
2 cucharaditas oregano
1 cucharadita ajo en polvo
1 cucharadita pimienta negra
1/2 cucharadita pimeinta roja
1/2 cucharadita mostaza seca



Mayo 2011

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

1 2 3 4 5 6 7
Dia Internacional

del Trabajador

8 9 10 11 12 13 14
Dia Mundial de la
Hipertension
Arterial

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Trate de mantener un peso saludable.
Manténgase activo todos los dias.
Disminuya la cantidad de sal al cocinar.
Reduzca el consumo de bebidas alcohodlicas.




Batido de Mango

. 2 tazas de leche descremada (baja en grasal%o)

« 4 cucharadas de jugo o pulpa de mango congelado (o I mango maduro, sin la |
semilla y cortado en trozos)

« 1 banano pequeiio

« 2 cubitos de hielo

Coloque todos los ingredientes en la licuadora. Licue hasta que la mezcla esté
espumosa. Sirva immediatamente.

Alternativa: En vez de usar mango, pruebe con naranja, papaya o fresas.

= Sirve: 4 porclones
Tamafio de cada porclén: % taza
Cada porclén contlene:
Calorias 106

Grasatotal 2Zg
Grasasaturada 14q
Colesterol  Smg

Sodic 63mg
Hbra Iag
Proteina S5a

Carbohidratos 20g |
Potasio. 361 m
s R S




Junio 2011

Domingo Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
CCSS: Caminar un Paso 1 2 3 4
en la Direccion Correcta
e Caminar minimol 30 minutos cada dia.
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
Dia de San Luis
Dia del Padre
26 27 28 29 30







i =
| I 1 O iDefensa #l
Conltra
w2 _las Enfermedades
Vo, Transmitidas por
w v/ Los Alimentos!
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
Dia Anexion de
Guanacaste
31

« Lave sus manos al menos por 20 segundos.

« Bote una vez ala semana los alimentos en mal estado.

« Lave las frutas y vegetales antes de comerlas o cocinarlas.

« Limpie o lave el refrigerador con agua y con bicarbonato.




Universidad de Sur de Florida
Curso Salud Comunitaria 2010

Instituto Monteverde UNIVERSITY OF
SOUTH FLORIDA

Este calendario estd dedicado a la gente de las comunidades de la region de
Monteverde. Deseamos que le ayude a informarse para alcanzar una buena salud.

Hecho por: Tarika Banks (Oregon State University) Joshua Baxter (USF), Austin Cox (USF), Linda Gordon (Michigan
State University) y Deborah Robinson (USF) con agradecimiento especial para Jenny Pena y Daniel Vargas, Asesores
Locales, Instituto Monteverde, Super Compro en Santa Elena

Fuentes de informacion:

Coma Menos Sal y Sodio! NIH Publication 96-4042

Concejo Latino para la Nutricion (Latino Nutrition Council)

Concejo Lechero del Estado de Washington (Washington State Dairy Council)
Feria del Agricultor de Santa Elena— Monteverde

Imégenes de Google

Instituto Americano para la Investigacion de Cancer (American Institute for Cancer
Research)

Platillos Latinos: Sabrosos y Saludables! NIH Publication 08-4049

Péngase en Accion—Prevenga la Alta Presion! NIH Publication 96-4041
Productos para Mejor Informacion de la Salud

(Produce for Better Health Foundation)

Reduzca la Grasa— No el Sabor! NIH Publication No. 96-4045

Su Corazon Su Vida, NIH Publication No. 00-4087

Su Corazon Su Vida, NIH Publication No. 08-3275




