jPonte en Forma Condado de Fresho!
Escaja Comer Saludable y unh Estifo de Vida Activo

’ ‘ Informacion de Nutricion

® Las fresas locales pueden ser encontradas en las tiendas de comida y puestos
ambulantes en abril.

Expertos en

@ Las fresas son una fuente grande de vitamina C y dcido félico. la salud

® | g vitamina C mantiene los huesos y dientes y ayuda al cuerpo a sanar. recomiendan
® | g vitamina C es un antioxidante que reduce el riesgo de cdncer. comer por
lo menos 5

@ |{Ocho fresas medianas tienen mds vitamina C que una naranjal! .
f m nen m mina C que una naranj porciones de

® E| dcido félico proteje contra la anemia (hierro bajo) y algunas formas de cdncer. frutas y
® E| dcido félico es especialmente importante para las mujeres que estan en edad K72 ([l
de fener hijos. dia.

® Las fresas son naturalmente bajas en grasa y calorias y no tienen colesterol.

® Agregue fresas en su yogur o cereales frios, empdquelas como bocadillos o

disfridtelas como postre.
Empezar y Mantenerse Activo %

{ iEl trabajo en el jardin no es trabajo, es ejerciciol Trabajar en su jardin, plantar y

/7 ’ . ope

74 podar arbustos y drboles ayuda a mantener su flexibilidad y fortaleza y es una
manera de mantener un peso saludable.

Expertos de
la salud

4 Trabajar en el jardin por 30 a 45 minutos la mayoria de los dias de la semana tiene LIt

74 beneficios de salud, como el disminuir la alta presién y reducir la tensién. obtener por

lo menos 30

El rastrillar oner las hojas en una bolsa, el cortar el zacate y empujar una X
Y P ! Y empy minutos de

/4 carretilla mantiene su corazén, pulmones y circulacién saludables con ejercicios

aerdbicos. actividad
fisica al
El agacharse y estirarse, mientras arranca la hierbas y poda, fortalece sus mdsculos dia.

/7 . 9
4y huesos y mantiene sus coyunturas flexibles.

[Ponte en Forma Condado de Fresno! Usted encontrard informacion fdcil de

leer que ofrece consejos de como comer saludable y vivir activo en




