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RUMBO A UNA MEJOR SALUD 

Boletín sobre nutrición basado en el Programa de Viviendo Mejor para los Tejanos 

Obtenga más Primavera en cada paso con huesos más fuertes!
La Primavera es una época de transición del invierno frio a días más cálidos y más largos.  La Primavera nos ofrece la oportunidad de salir al exterior y disfrutar cosas como  el caminar,  andar en bicicleta, hacer jardinería.  Para algunos,  desafortunadamente es imposible disfrutar las actividades comunes de la primavera debido  a una deficiente salud de los huesos. Esa es una de las razones por las que debemos hacer lo posible para mantener una buena salud ósea como parte de un estilo de vida saludable.   

La mayoría piensa en la leche cuando se toca el tema de reconstituir los  huesos, pero para muchos la leche no es una opción (o bien no les gusta el sabor y/o pueden sufrir de intolerancia a la lactosa u otras condiciones).  Afortunadamente, para los no fanáticos de la leche existen muchas alternativas sabrosas para construir huesos fuertes.   
Una alternativa efectiva de la leche regular es leche con sabor (chocolate, fresa, vainilla) las que contienen los mismos beneficios de calcio como la leche regular y frecuentemente es la favorita de los niños (y adultos).  Los cítricos son ricos en calcio  así como los jugos de fruta con calcio.  El comité de Médicos para una Medicina Responsable (The Physicians Committee for Responsible Medicine)  enlista los siguientes alimentos ricos en calcio: 
	Alimento
	Tamaño de la porción 
	Calcio por porción
	Calcio absorbido por porción
	Cantidad necesaria para absorber 
100 mg

	Semillas de sésamo, sin pelar 
	1 oz 
	280
	58 
	1 ¾ oz

	Queso Cheddar
	1 oz
	204
	66
	1 ½ oz

	Col (Kale) congelada
	1/2 taza 
	90 
	53
	1 taza

	nabo congelado
	1/2 taza 
	99
	51 
	1 taza

	Avena instantánea 
	1 paquete
	158
	48 
	2 paquetes

	Yogurt simple bajo en grasas 
	8 oz 
	400
	128
	¾ taza

	Frijoles blancos cocidos
	1 taza
	161
	35
	2 ¾  tazas 

	Broccoli, congelado 
	1/2 taza
	47
	29 
	1 2/3 tazas


Una dieta incluyendo estos  y  otros alimentos similares (ricos en Vitaminas C, D, y K, Potasio y Magnesio) junto con el ejercicio y otros hábitos saludables te mantendrán bien y en camino a tener huesos saludables y una vida activa.  Así  que a disfrutar del exterior  y a gozar de la belleza de la primavera! 

LA VERDURA DEL MES 
Remolachas o betabel (raíces) son bajas en calorías y ricas en vitamina C y ácido fólico,  vitamina B que ayuda a prevenir defectos de nacimiento en los niños en el vientre materno).  Una porción de remolacha proporciona el 17% de la cantidad diaria recomendada de ácido fólico (Verduras para la salud, Extensión Universitaria de Maine) 
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Receta:  Ensalada de Remolacha/Betabel y nuez (MayoClinic.com)
Ingredientes  (8 porciones)
1 racimo pequeño de remolacha, o las suficientes en lata (sin sal ) escurridas a llenar 3 tazas  
1/4 taza de vinagre de vino tinto 
1/4 taza de manzana  picada 
1/4 taza de apio picado 
3 cucharadas de vinagre balsámico 
1 cucharada de aceite de oliva 
1 cucharada de agua 
8 tazas de ensalada de verduras  frescas 
Pimienta negra fresca 
3 cucharadas de nueces picadas  
¼ taza de queso Gorgonzola en rallado 
Instrucciones:  ponga las remolachas crudas  en  agua a coser hasta que estén suaves.  Quíteles la cáscara, y deje correr agua  hasta que se enfríe, rebánela en rodajas de 1/2 pulgada.  En un plato hondo mediano  ponga vinagre de vino tinto, agregue las manzanas y el apio.  Revuelva todo.  En un platón hondo combine el vinagre balsámico, aceite de oliva y agua.  Agregue la ensalada de verduras y revuelva.   Ponga las verduras en platos individuales para ensalada.  Ponga encima la mezcla de la remolacha.     Espolvoree pimienta, nueces y queso . Sirva inmediatamente    
Análisis Nutricional:  Calorías  89; Colesterol 5mg; Proteína 3g; Sodio 115 mg;  Carbohidratos 8g; Fibra 2.5g; Grasas Totales  5g; Potasio 291 mg; Grasas Saturadas 1.6 g; Calcio 53 mg; Grasas Monoinsaturadas  2g.
Las remolachas no deben lavarse cuando son almacenadas, y deben lavarse ligeramente antes de cocinarse. No deben de ser emparejadas o cortadas y se cocinan mejor completas y con cáscara. Una vez cocidas, corra agua fría sobre la remolacha y utilice guantes cuando quite la cáscara para evitar que se manchen sus manos con el jugo del betable o remolacha. La remolacha puede encontrarse en las tiendas durante la primavera y pueden refrigerarse hasta tres semanas. Las verduras verdes también tiene un alto contenido  de Vitaminas C y A.     
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