Noticias de Nutricion CentSible

Ayudando a las familias a comer mejor por menos

Hidratese hien para vencer el calor

Este verano ha sido inusualmente caluroso
con temperaturas récord en muchos lugares
de Wyoming. Cuando hace tanto calor, es
importante mantenerse hidratado. Mantenerse
hidratado puede ayudar a mantenerse mas
fresco y evitar que se sienta enfermo con el
calor.

Para hidratarse, elija tomar agua durante todo
el dia. Nuestro peso corporal se compone de
50%-70% de agua. Esta ayuda a mantener la
temperatura corporal normal, se deshace de
deshechos del cuerpo y normaliza la presion
arterial.

Si bien las bebidas deportivas pueden ser
una buena idea después de hacer ejercicio en
el calor, por lo general no es una buena idea
beberlas durante todo el dia. Las bebidas
deportivas, los refrescos y las bebidas

energéticas a menudo tienen azucares anadidos.

El agua, por otro lado, no tiene azlcares

afadidos ni calorias, por lo que es lo perfecta
para beber todo el dia.

Aqui hay algunos consejos para hacer que el
agua sea parte de su habito diario.

1. Use una botella de agua reutilizable. Esto
crea menos residuos y son mas faciles de
llenar en fregaderos y fuentes de agua
potable.

2. Lleve una botella de agua con usted a
todas partes. Si olvida llevar su botella
constantemente, intente colocarla en lugares
estratégicos como su bolso o mochila. O
bien, mantenga una botella de agua en casa y
otra en el trabajo.

3. Congele una botella de agua llena a la mitad
durante la noche y luego llene el resto por la
mafana para tener agua helada durante todo
el dia.
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Conhnuado

Dele un togue a su agua con fruta

en rodajas. Limones, limas, naranjas,
bayas, hojas de menta e incluso melodn
pueden agregarle una explosion de
sabor. Recuerde mantener el agua

de la fruta fria y no dejarla reposar
durante mas de dos horas.

5. Limpie sus botellas de agua
regularmente. Las bacterias pueden
crecer rapidamente en el ambiente
oscuro y humedo de las botellas de
agua. Use jabdn y agua tibia para
lavar la botella de agua todos los dias,
especialmente si estd poniendo fruta
en rodajas.

iManténgase fresco e hidratese!

iUnase al Programa de Nutricion
CentSible!

iLibro de cocina gratuito, utensilios
de cocina y clases de cocina!

Aprenda como ahorrar dinero y tiempo
en la tienda de comestibles, cocinar
comidas rapidas y saludables, y estirar
su dolar de alimentos. El Programa de
Nutricion Cent$ible es gratuito para
aquellos que califican segun sus ingresos
y los participantes reciben un libro de
cocina y utensilios de cocina gratis. Las
clases ahora estan disponibles en linea y
en persona, segun el condado.Obtenga
mas informacion en:

https://uwyocnp.org/cnp-online-classes/.
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Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento
Cem$|b|e de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Este material
utrition se desarrollé con fondos proporcionados por el Expanded Food and Nutrition Education Program (EFNEP en inglés) del Departamento de
Program  Agricultura de los EE.UU. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.



