MEJOR VIDA PARA LOS TEJANOS (BETTER LIVING FOR TEXANS)

CONSEJOS

SALUDABLES PARA

2023

Noviembre |

TEXAS A&M AGRILIFE EXTENSION SERVICE

jCultiva y se mueve!

Realizar actividad fisica es bueno para el cuerpo e
importante en cada etapa de la vida. En particular, la
actividad fisica refuerza los musculos y fortalece el
corazon. Se recomienda que los adultos hagan actividad
aerdbica de intensidad moderada 150 minutos o mas
por semana (30 minutos al dia, 5 dias a la
semana) y actividades de fortalecimiento
muscular dos dias a la semana. La
actividad deberia ser de al menos 10
minutos de duracién y se puede
extender a lo largo del dia. Caminar,
andar en bicicleta o levantar pesas son
actividades fisicas comunes y las
actividades de jardineria, como la
preparacion, la plantacion, la cosechay
las adaptaciones para el invierno,
también cuentan entre las actividades
para alcanzar tus objetivos de actividad fisica.

Los grupos musculares grandes se activan cuando se
hacen actividades de jardineria como cavar, eliminar las
malezas, pasar el rastrillo, recoger y plantar. Por
ejemplo, usamos los musculos del brazo cuando
levantamos herramientas o la regadera; los musculos
abdominales (centrales) y de la espalda cuando usamos
la pala o rastrillamos las hojas; y los musculos
posteriores y de la pierna cuando nos ponemos en
cuclillas para levantar una bolsa de tierra o cuando
desmalezamos o plantamos. Ademas, flexionarse o
estirarse con los movimientos involucrados en la
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jardineria aumenta la flexibilidad y fortalece las
articulaciones.

Intente hacer las actividades del jardin durante una
repeticiéon contada o de forma continuada durante 150
30 segundos. Las repeticiones son la accién de

s COMpletar un movimiento. Por ejemplo,

5 zancadas mientras elimina las malezas
equivalen a 5 repeticiones. El nimero de
repeticiones contadas o cronometradas para
completar un movimiento constituye 1 serie. Se
recomienda completar de 2 a 3 series durante
una sesion. Su seguridad es importante mientras
realiza todas las actividades fisicas. Tome
recaudos y comprenda sus limitaciones fisicas
cuando intenta levantar un objeto pesado. Tenga
en cuenta que, para todos los tipos de actividad
fisica, la edad y el estado fisico puede determinar el
nivel de intensidad. Considere hacer un calentamiento
caminando alrededor del jardin o moviendo
herramientas de mano pequefias antes de comenzar
una actividad mas intensa.

La jardineria no solo es una forma de estar fisicamente
activo sino que deja una sensacion de realizacion, puede
mejorar su salud mental y le da la oportunidad de estar
al aire libre y disfrutar de la naturaleza. También le
permite cultivar sus frutas y verduras favoritas o probar
algunas nuevas.
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Receta del mes

Lindsey Breunig-Rodriguez, especialista en proyectos del programa Una Vida Mejor para los Tejanos

Cena otonal a la sartén

Compre frutas y verduras de temporada para tener opciones variadas durante todo el afio y ahorrar mds dinero en el supermercado.
Intente incorporar el camote en la receta de este mes.

Porciones: 4
Ingredientes:
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Instrucciones:

e

salchicha de pavo de 12 onzas, cortado en rodajas
tazas de papas picadas (aproximadamente 1 o 2 papas)
coronas de brécoli picadas (aproximadamente 1 libra)
taza de cebolla grande, cortada en rodajas finas
(aproximadamente % cebolla)

manzana grande picada

manzana grande picada

cucharadita de condimento italiano

Precaliente el horno a 400 °F.

Agregue la salchicha, las papas, el brocoli, las cebollas y las manzanas en una sartén de 17x12 pulgadas.

Rocie con aceite y espolvoree el condimento italiano sobre los ingredientes. Revuelva con cuidado para mezclar bien.
Asar en el horno de 30 a 45 minutos. Revolver una sola vez mientras se hornea.

Nota: El tiempo de coccidn puede variar segtin el grosor de los cubos y las rodajas de los ingredientes.

Nutrientes por porcién: 260 calorias, 11 g de grasas totales, 2 g de grasas saturadas, 50 mg de colesterol, 440 mg de sodio,
25 g de carbohidratos, 5 g de fibra, 8 g de azlcares totales, 0 g de azlcares agregados y 17 g de proteinas
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