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VACUNACION: HECHOS, no FICCION

Las vacunas protegen a las
personas de enfermedades

graves desde hace '
. . s
cientos de afos ‘. &

wwe E£n 1796, se desarrollo
la primera vacuna

contra la viruela

utilizando el virus de la
viruela vacuna.

La infeccion de sarampion puede
causar dano cerebral y la muerte.
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Gracias a las vacunas, los casos de
sarampion han disminuido un 99%.

Obtenga mas informacion sobre las enfermedades prevenibles con vacunas: Shiassin

https://www.hhs.gov/letsgetreal/learn-about-childrens-vaccines/vaccine- — #g&gzA
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Una buena nutricion es esencial para personas de todas
las edades. Es fundamental para:
e Elcrecimientoy el desarrollo cerebral de bebés y ninos
e Embarazos sanosy seguros
e Envejecimiento saludable

Consejos Para Tomar Decisiones Alimentarias Saludables

Aumentar La Fibra

La fibra ayuda a mantener la salud
digestiva, a sentirnos llenos por mas
tiempo, a controlar el azicar en sangre

I

]

I .

y reduce los niveles de colesterol.
Consuma verduras crudas

e Pruebe cereales integrales, como avena.

e Cubra el cereal con bayas, semillas de
calabaza o almendras.

o Agregue frijoles o lentejas a una
ensalada para darle textura y sabor.

e Disfrute de fruta fresca con una comida

O como postre.

Reemplazar Las Grasas Saturadas

Reemplazar las grasas saturadas con

grasas insaturadas mas saludables

puede ayudar a proteger su corazon.

e Espolvoree nueces o semillas sobre las
ensaladas en lugar de queso.

o Utilice frijoles o mariscos en lugar de carnes
procesadas o con alto contenido de grasa.

« Pruebe aceite de canola, oliva, mani,
cartamo, soja o girasol en lugar de
mantequilla o margarina.

« Utilice productos lacteos bajos en grasa o
sin grasa en lugar de versiones enteras.

Come Una Variedad De Colores
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Limitar Los Aziicares Anadidos
Demasiada azlicar agregada en

su dieta puede contribuir al

aumento de peso, la obesidad,

la diabetes tipo 2 y las

enfermedades cardiacas.

« Beba agua en lugar de bebidas azucaradas.

« Utilice frutas para endulzar cereales o yogur.

e Evitelos almibares aromatizados y la crema
batida en su café.

Agrega Mas Potasio ¢

No consumir suficiente potasio puede
aumentar la presion arterial, agotar el
calcio en los huesos y aumentar el riesgo
de calculos renales. Las fuentes de
potasio incluyen platanos, remolachas,
habas, acelgas, jugo de ciruela, jugo de
granada y jugo de naranja.

Aumentar El Calcio Y Vitamina ‘D/\
“%

e Cocine con espinacas, col rizada, bok
choy, champinones y raiz de taro.

e Busque alimentos fortificados con calcio
y vitamina D, como bebidas de soya,
yogur de soya, jugo de naranja y algunos
cereales integrales.
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El calcio y la vitamina D son
importantes para la salud 6sea
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