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¿Buscas maneras de tener un corazón sano?  ¡Come algunas nueces!  

· Las nueces tienen grasas especiales que ayudan a reducir el colesterol en la sangre y previenen enfermedades cardíacas.  

· Las nueces están llenas de fibras.  Las fibras ayudan a reducir el colesterol en la sangre y mantienen el intestino saludable. 

· Las nueces contienen minerales que pueden ayudar a prevenir la diabetes tipo 2.

· Las mejores nueces para su corazón son las almendras, las nueces del nogal y las nueces del Brasil.  

· Las nueces de soya, no son nueces en realidad pero tienen sustancias especiales que pueden ayudar a prevenir el cáncer y también las enfermedades cardíacas.

Para aprovechar las nueces al máximo, cómelas crudas o tostadas.  Evita las nueces tostadas con aceite y sal.  Las nueces tienen muchas calorías, así que controla la cantidad que comes.  Come solamente de dos a cuatro cucharadas de nueces por día para obtener los beneficios sin consumir demasiadas calorías.

[image: image3.wmf]
Complete la oración para encontrar el mensaje oculto.
[image: image4.wmf]¡Estoy _______   por la salud de mi 

_______!
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  Coma un puñado de nueces

1 taza de nueces del nogal, tostadas

1 taza de nueces de soya* 

½ taza de pretzels
¼ taza de pasas 

Precalienta el horno a 170º F.  Extiende las nueces en una sola capa sobre una lámina para galletas.  Asa durante 15 minutos.  (La temperatura baja protege las grasas buenas para el corazón que se encuentran en las nueces.)  Deja enfriar las nueces. Mézclalas con los demás ingredientes.  Colócalas en un recipiente de plástico con tapa o en una bolsa con cierre hermético. Guárdalas en el refrigerador.

*Las nueces de soja o soya (frijol soya tostado) pueden comprarse al por mayor en la sección de alimentos naturales de algunos almacenes. 
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Caminar fortalece su corazón.  ¿Tiene poco tiempo?  Camine 10 minutos tres veces al día.  También los niños necesitan corazones saludables.  Para celebrar un corazón saludable, inicie un club para saltar la cuerda en su casa durante los fines de semana. ¡Una competencia de baile por la tarde es divertida para todos!
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Ama a tu corazón











¡Ahora le toca a usted!
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¡Los niños pueden cocinar!
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Familias en marcha…�








Información proporcionada por el programa de Extensión de la Washington State University, Food $ense. Este material está financiado en parte por el Programa de Cupones para Alimentos de la USDA, y por agencias estatales y gubernamentales.   El programa de asistencia de Comída Básica ayuda a las personas de bajos ingresos.  Para saber más, póngase en contacto con su oficina local de Servicio Comunitario de DSHS.  Los programas de Extensión se encuentran disponibles para todos sin distinción.  Cualquier evidencia de incumplimiento puede ser informada a través de su oficina local de Extensión.
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