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VERANO SALUDABLE, VERANO FELIZ )

CONSIGA LA MEJOR VERSION DE USTED MISMO CON COMIDAS BALANCEADAS

Las barbacoas y los picnics de verano pueden ser opciones en las que se consuman muchas calorias y azlcars, pero existe un
modo de disfrutar y mantenerse dentro del objetivo de una alimentacién saludable. Intente comer porciones mas pequefas,
controlar los hidratos de carbono y aumentar las frutas, verduras, grasas saludables y fibra.

Es dificil saber como crear una comida saludable. Para que sea mas facil, recuerde: Todo depende de cémo lo sirva. Dibuje una
linea imaginaria por el centro del plato y divida una de esas partes por la mitad, de manera de tener tres partes: una grande

y dos mas pequefas. Despues sirvase en consecuencia:
GRANOSY
ALIMENTOS RICOS
EN ALMIDON

VERDURAS
SIN ALMIDON

+ Apio + Arroz
« Brocoli « Frijoles(negros, lima, pinto)
» Calabacin » Maiz
« Coliflor - Patatas/Patatas Dulces
« Esparragos + Quinoa
« Espinaca + Pan o bolillo
+ Hongos
- Kale Q PROTEINAS
« Lechuga
+ Pimientos » Huevos
« Zanahorias « Pavo

« Pollo

« Salmoén

J - Tofu
0E A (LS Una fruta Una taza de lacteos o de
SERVIRSE ~ . . .
pequena bebida bajas calorias

¢Le interesa tener mas informacion? Llame hoy mismo para programar una sesién con

B Quniied un docente de TakeControl.
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COMO COMBATIR LA INFLAMACION CRONICA »»

Cuando su sistema inmunitario detecta que algo es peligroso, se activa excesivamente para defenderlo, incluso si el peligro no
es real. Esta activacion puede desencadenar una inflamacion, un proceso que tiene un papel fundamental en la sanacion pero
que a la vez puede aumentar el riesgo de enfermar, cuando sucede con mucha intermitencia. Sorprendentemente, una de las
herramientas mas potentes para combatir la inflamacién crénica no proviene de la farmacia sino del supermercado.

ALIMENTOS QUE COMBATEN LA INFLAMACION

S L W e e 2

Tomates Aceite de oliva Verduras de hoja Frutos secos Pescados grasos Frutas

Una dieta que incluya estos alimentos naturales e integrales podria disminuir el riesgo de sufrir complicaciones por condiciones crénicas,
ademas de que tendrian un efecto positivo sobre la salud fisica y emocional.

SACUDASE LA SAL >

. . . . . : . mg
Una dieta sana pgra el cor.azon nece5|.ta de bgjas canﬂdades de sodio. La mejor 3,400 mg 1,500 Mg s
manera de reducir la cantidad de sodio es evitar los alimentos envasados, procesados ST L T Recomendado por
y preparados. Ademas, estd demostrado que una dieta baja en sodio favorece el un americano la AHA para ideal

consume diariamente la salud del corazén

descenso de peso. Estos consejos sirven para incorporar como habito algunas opciones
bajas en sodio:

EVITE LOS“6 SALADOS”

American

« En el envase, busque las leyendas “low salt” (bajo en sal), “low sodium” (bajo en
sodio), o la marca de la American Heart Association (Asociacion Estadunidense

del Corazén) \7 w
- Elija las versiones sin sal agregada de las verduras congeladas o enlatadas

- Opte por frutas y verduras crudas como aperitivos Panesy Fiambres y
. , - N bolillos embutidos
- Consuma frutos secos, semillas, frijoles secos, judias y lentejas sin sal agregada
« Tome sopas, caldos o consomé sin sal o bajos en sodio, ademas de bajos en grasas :
.;’/‘.’ \
- Evite agregar sal a los alimentos : tg/.‘

- Condimente con creatividad y use hierbas frescas o secas, condimentos | | e %
0jugos de frutas para saborizar alimentos y bebidas

Aves de corral Pizza
(en salmuera o frito)

Obtenga mas informacion sobre formas faciles de

reducir el sodio al cocinar. Escanee el codigo QR a
continuacion para descargar la hoja de consejos.

{

Sandwiches Sopas

SER MIEMBRO TIENE SUS RECOMPENSAS »)) SoudMed—
Siaun no lo es, lo invitamos a que sea un miembro activo de TakeControl. TA K E CO N TR O L >>>>

PROGRAMA DE MANEJO DE AFECCIONES

Como parte del incentivo del plan de beneficios Hll, los miembros activos retinen los requisitos para abonar
tarifas de $0 en todos los servicios prestados por QuadMed en el centro HIl Family Health Center, lo que
significa que todas las consultas por atencién médica, fisioterapia y andlisis de laboratorio se ofrecen sin costo
alguno. Para mantener el incentivo de tarifas de $0 y permanecer como miembro activo, todo lo que el plan
de beneficios exige es tomar las clases con los docentes de enfermeria de TakeControl, hacerse controles de
salud anuales y semestrales y hacer dos actividades de bienestar.

Comuniquese con un docente de enfermeria de TakeControl para obtener mas informacién sobre cémo ser
un miembro activo. Esacnee el cédigo para acceder hoy

Newport News: (757) 327-4183  Ingalls: (228) 205-7667 mismo al sitio web de TakeControl.

takecontrol@quadmedical.com
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