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Una bds
de dlimentos en el

queda

supermercado...

*Ve de compras con fus padres g
Jjuntos busqgen alimentos para
cada una de las categorias que
encontrards en la fabla de abgjo.
¢ Marca con ana (X) cuando lo
hayas encontrado (Nota: Para
algunos de los productos fendrds

it e

salud para si mismo y su
familia.
Consuma la mitad en granos &

integrales : Eljja dlimentos que

contengan primordialmente grano infegral
en la lista de ingredientes de la etiqueta,
tales como: “arroz marrén”, “trigo burgol”,
“harina infegral”, *harina de avena”, “maiiz de
grano enfero”, “avena de grano infegral’,
“cebada de grano infegral”, “trigo de grano

infegral”, o “arroz salvaje™

Varie las verduras : Compre verduras frescas

segdn la estacion del afio que

que poner mucha aten-

cién a la etiqueta de valoracion
nutritiva o alainformacion en el
paquete para-averiguar el ingre-
diente o nutriente que buscas.)

* Cuando terminen, tendrén comi-
da saludable para compartir con
toda la familia.

MiPiramide Visitala siguiente pagina de

Internet: http://wwwmy pyra-
mid.gov/mgpyramid/sp-
index.aspx ingresa tu informa-
cién y recibirds una guia ali-
menticia persondlizada con la
cantidad necesaria de cada
grupo dlimenticio que necesitas

ILas elecciones de alimentos g

actividad fisica de cada dia afectan

su salud y la forma de sentirse hoy.

mariana y en el futuro. Las siguientes
sugerencias de nutricién pueden ayu-

darle a empezar una dieta saludable.

Opte por un cambio que pueda hacer
hoy y comience a disfratar de una mejor

Guarde verduras congeladas para cocinar

las.

Enfatice la importancia de las frafas:

Tenga un plato con frutas sobre la
mesa para la familia. Para el

con efiquetas que dicen "con sabores
frutales” contienen muy poca frata
natural

Coma dlimentos ricos en calcio :

Sea.

Lorena Carrasco estd muy orgullosa de su
cultura y su capacidad de hablar una multi-
tud de idiomas. Ella nacié en Cuernavaca,
México, g crecio en Los Angeles, California.
Estudio Ciencias Politicas y Metodologia
de la Investigacién en El Paso, Texas. Por
ser hispana y hablar espariol, ella ha
encontrado muchas oporfunidades.
Actualmente, Lorena frabgja para la Agencia de
Servicios de Alimentos y Nutricion del Departamento
de Agricudltura de EEJU. En su trabgjo, ella ha real-
izado investigaciones que incorporan andlisis
lingdiisticos y, a su vez, ha hecho presentaciones en
conferencias a nivel nacional sobre sus investiga-
ciones relacionadas con la natricién y la pirdamide
alimenticia. Para ella, “ser bilingde y bicultural abre
puertas [en la ciencia y en otros campos también]’.
Esta perspectiva amplia, la ha ayudado en su fra-
bgjo.
é:lr{ é consiste su frabgjjo? 3Qué hace?
ORENA CARRASCO: Mi trabgjo consiste en
disefiar e implementar estudios estadisticos
sobre programas administrativos para la

Agencia de Servicios de Alimentos y Nutricion

(F%S). FNS es la Agencia Federal que administra
los programas de nutricién y asistencia como
las estampillas g los almuerzos en las escuelas.

] consumir diariamente.
= ﬁ !
X Busca estos alimentos Consejos
saludables...
1 un producto de GRANOS Hay que buscar la palabra “integral”

INTEGRALES. Ejemplos de productos de
granos son: El pan, la pasta, la harina, los
cereales, las tortillas y la sémola. A veces
no se hacen con granos integrales, que
estos son mas saludables.

antes del nombre del cereal o grano en la
lista de ingredientes. Por ejemplo "grane
integral” [whole grain] o "trigo integral”
[whole wheat].

En mi trabajo fengo la oportunidad de traba-
jar con empleados a todos los niveles, con

« ofras agencias federales y con el pablico.

« 3Qué le entusiasma de su trabgjo?

Cuando era nifia, mi familia participaba en

-

| una verdura que nunca hayas

probado. Las verduras nos proveen
muchos nutrientes importantes, por eso
debemos comer suficientes.

Consume mas verduras verdes oscuras y
anaranjadas para tener mads nutrientes.

varios de los programas de la FNS g gracias
a esos programas tuve acceso a comidas
nutritivas. Me enfusiasma saber que ahora
soy parte de FNS y que los programas siguen

" jugo hecho de fruta 100%

natural. Algunosjugoes estan heches con
poca fruta y mucho azdcor, eso no es
saludable.

Las frutas frescas, congeladas, enlatadas
o secas son meriendas deliciosas y
soludables. Consume frutas variadas y
frescas cuando sea posible.

ayudando a nifios y familias por todo el pais
a balancear la nutricién y el bolsillo.

Para aprender més sobre estos programas,
visiten la pégina de Interneft:
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nueces mezcladas. El aceite de
las nueces es una grasa saludable
cuando comes una porcién razonable (20
nueces) y también tienen mucha
proteina.

Trata que la mayor parte de tu fuente de
grasas provenga del pescado, las nueces
y los aceites vegetales en cambio de
carne rojos, mantequilla y leche entera.

http://www.fns.usda.gov . Ahi podrén
encontrar las guias alimenticias, la piramide
de alimentos en espariol, la piramide para
nifios y consejos para mantener una vida
saludable y activa.

"1 yogurt bajo en grasa. Los
productos lacteos tienen mucho calcio y
muchos ofros nutrientes buenocs para fi,
pero son mas saludables cuando son
bajos en grasa.

Los productos descremados o bajos en
grasa son mas saludables.

sCudles son algunas de las cosas que
influgeron en usted para elegir su carrera?
Cuando estaba en la universidad trabgjé en
un proyecto sobre economia informal en la

" pollo de bajo contenido graso o

magro. Busca la informacién sobre la
cantidad de grasa en el paquete. Busca
que sea entre 90-95% magro (“LEAN").

Es mejor cocinarlo al horno o a la plancha
en vez de freio. Las carnes no son las
Unicas comidas con un alto nivel de
proteina. También encontrards proteinas
en los guisantes, frijoles, nueces y

pescados. Estas son ofras opciones.

frontera realizando encuestas y analizando
datos. Me llamé la atencién el uso de las
estadisticas y la metodologia para lograr

desayuno, agregue bananas o duraznos a
, su cereal o dl yogurt (bgjo en grasas).

Ofrezca trozos de fratas y jugos de frata
100% naturdles alos nifios. Qjo que las bebidas

Incluya leche enlas comidas que sea descremada o
de bgjo confenido en grasas. Utilice queso de bajo
confenido en grasas sobre cazue-
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de forma rapida. Deje que los nifios eljian una nueva
verdura para probar cuando vayan de compras.
Lave las verduras antes de prepararlas o comenr-

=N

lass, sopas, guisos o verduras. Como refrigerio,

tome yogurt descremado o de bgjo contenido en
o grasas.
- O /] | Escoja profeinas bajas en grasas: Varle
~¥ sus elecciones de profeinas. Hja
pescados ricos en deidos grasos
omega 3, como el salmén, la trucha y el arenque.
Eljja guisantes o frjjoles secos con mayor fre-
cuencia. Fljja carnes rojas picadas extra
magras. La etiqueta debe decir por lo menos
"90% magra” y si el porcentaje es
mayor: mucho mejor Compre el pollo
;. sin piel o quitele la piel antes de coci-
" narlo.

Encuentre el equilibrio entre lo que

come y su actividad fisica: Incorpore una
variedad de actividades fisicas en su dia y
haga que éstas se vuelvan habitudles.

N CIENTIFICO LATINO

un mejor entendimiento de los proble-
¥ mas que enfrenta la poblacién.
& sLe gustaba la ciencia cuando era nifio?

i gqgé tipo de actividades hacia?

e nifia, mi materia favorita era la
geometria andlitica. Realmente no estaba
muy interesada en el deporte, pero me llamaba

macho la afencion aprender ofros idiomas. A los
catorce afios aprendi francés y a los dieciséis
dominaba el inglés, espafiol, francés e italiano. En
la universidad aprendi ukraneano y el alfabeto
cirilico. De adolescente pasaba muchas horas
leyendo y viendo peliculas en esos idiomas.
3Por qué es importante que las personas apren-
dan sobre las ciencias?
Los méfodos cientificos nos agudan a razonar
de una manera andlitica. Por medio de éstos
podemos fener mayor conocimiento sobre el
mando que nos rodea en diferentes ambitos.
Hay tan pocos cientificos latinos y bilingdes y
nuestros puntos de vista hacen falta. Por ejem-
plo, cuando trabgjaba en la Oficina del Censo,
tuve oportunidad de redlizar estudios cogni-
tivos dtilizando cuestionarios bilingdes para el

osible uso durante el decenio del 2010. Nadie

abia realizado esa clase de estudio empirico y
era algo importante para asegurar la medicion
acertada de la poblacién latina.
3Qué consejos les daria a los nifios y adoles-
centes qye estan interesados en las ciencias?
Les recomiendo que mantengan su enfoque en
sus metas educativas y profesionales; que fen-
gan curiosidad de explorar femas que no se
han explorado previamente; que no se desani-
men cuando las cosas no salgan como habian
planeado. Aparte de tener que aprender bien
las matematicas, estadistica g légica, tienen que
aprender escritura y or'fo?r'aﬁa para poder
comanicar su mensaje efectivamente.

Tiene usted algdn consejo para la comunidad
Faﬁna?
Que apoyen a los esfudiantes que fengan
inferés en seguir estudiando. Es un estuerzo de
varios afios, pero el impacto en la vida del estu-
diante, en su familia y la comunidad latina serd
may positivo a largo plazo. Yo fui la primera
persona de mi familia que fue a la universidad, y
tuve que hacerlo enfrentando barreras.
Poniendo emperio en las metas educativas,
podremos mejorar la calidad de vida de las
familias latinas.




