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Mayo es el Mes de los Estadounidenses de Edad Avanzada
(Older Americans Month, OAM)

Dirigido por la Administraciéon para

la Vida Comunitaria Administration for EL MES DE LOS v,
Community Living, ACL) cada mes de ESTADOUNIDENSES

mayo, jel Mes de §0s Estadounidenses DE EDAD VANZADA t’
de Edad Avanzada arroja luz sobre los

adultos mayores de nuestra nacion! COMUNIDADES DE FUERZA: MAYO DE 2021

El tema para 2021 es "Comunidades de Fuerza"

Durante el ultimo ano, nuestros habitantes de Illinois de edad avanzada
realmente demostraron su fuerza y resistencia para superar un momento tan
dificil como la pandemia. A lo largo de sus vidas, los éxitos, los fracasos,
los triunfos y las luchas les han ensefiado a perseverar y a tener esperanza.

El OAM proporciona recursos que promueven la buena salud,
la independencia y el apoyo para ayudar a nuestras comunidades
estadounidenses de edad avanzada a mantenerse fuertes.

Este mes, lo alentamos a compartir sus historias y contribuciones a su
comunidad, lo cual puede ayudar a inspirar y apoyar a otros adultos
mayores que anhelan conexidn, socializacion y participacion.

iEche un vistazo a estas Pautas de Escritura para Amigos por
Correspondencia para iniciar la conversacion!

Conectarse con los demas juega un papel fundamental en nuestra salud
y nuestro bienestar. Encontrar alegria en las pequefias cosas y compartir
nuestras historias no solo nos ayuda a sentirnos conectados, sino que
también nos da la sensacion de que no estamos solos.

Consulte aqui los Consejos para la Planificacion de Eventos y obtenga ideas
para encuentros virtuales o en persona y asi mantenerse conectado.

i Ver el panorama completo y encontrar la fuerza juntos en lugar de
individualmente conduce a una comunidad mas fuerte!

Vea estos carteles para celebrar el Mes de la Comunidad de Fuerza
para los Estadounidenses de Edad Avanzada.

(Inglés y espaiol)

. Quiere involucrar a su comunidad?

iAqui hay un articulo de muestra que puede usar!

Comparta sus historias y planes para el OAM


https://acl.gov/
https://acl.gov/
https://acl.gov/
https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/bdf38355-584a-4cd2-8aae-8f0c0efbea59.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/bdf38355-584a-4cd2-8aae-8f0c0efbea59.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a248bb3-538c-4a58-baba-d75b0369b706.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/04749832-7a98-46c4-86cf-9d4866f110cd.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/43c31be1-ac5e-4f9a-8c6f-e5a52e57680e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/7201861f-5f3a-4f8a-a0d0-23d279fb6855.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/110b06d1-6efa-4bdc-b014-430a70e24881.pdf
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DE EDAD AVANZADA

' COMUNIDADES DE FUERZA: MAYO DE 2021

EL MES DE LOS .v.
ESTADOUNIDENSES ( 7

Junio es el Mes Nacional de
las Frutas y Verduras Frescas

iLas frutas y verduras frescas de
temporada se pueden encontrar en
cualquier lugar en esta época del afio!

Desde frutas y verduras de origen local en
el supermercado hasta una variedad de
ofertas en los

cerca de usted, es facil encontrar una
opcion deliciosa y saludable.

Algo es seguro: cuantas mas frutas y verduras incluya en su dieta, mayor
serd la probabilidad de que satisfaga sus necesidades dietéticas de vitaminas
y minerales.

Los adultos mayores necesitan una cantidad mayor de ciertas vitaminas
y minerales para promover la buena salud y combatir los problemas de
salud asociados con el envejecimiento, como las afecciones oculares
relacionadas con la edad, el estrefiimiento y la presion arterial alta.

Las frutas y verduras proporcionan esenciales, como las vitaminas
A, C, E y el acido f6lico, minerales como magnesio, zinc, potasio y fosforo,
fibra y antioxidantes, que se sabe que ayudan a combatir los radicales libres
dafiinos en el cuerpo.

.Qué es una porcion de frutas? .Qué es una porcion de verdura?



https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx
https://fruitsandveggies.org/stories/key-nutrients-that-protect/

El equivalente a media taza de El equivalente a media taza
fruta se considera una porcion. de verduras se considera

. .y una porcion.
A continuacion, se muestran p

algunos ejemplos del equivalente A continuacidn, se muestran
a % taza: algunos ejemplos del equivalente
a % taza:

¢ Una manzana de tamafio
mediano ¢ 1 taza de verduras de hojas

* Y taza de 100 % jugo de fruta verdes crudas

® 4 taza de brocoli cocido
e i de taza de frutos secos (por ’

ejemplo, pasas, arandanos) e 1 taza de 100 % jugo de
verdura
® 5 taza de duraznos frescos
o enlatados (preferiblemente
en 100 % jugo natural)
i{Los adultos mayores deben i{Los adultos mayores deben
aspirar a consumir al menos aspirar a consumir al menos
' el equivalente a 2 tazas el equivalente a 2 y 4 tazas
(0 4 porciones de 1/2 taza) (o 5 porciones de 1/2 taza)
de frutas cada dia! de verduras cada dia!
~ (Necesita mas razones para comer una variedad de frutas y verduras? ’ )
i 1 jHaga clic para obtener mas informacidn sobre como agregar color a su .

plato puede mejorar su salud!
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1. Haga un batido con ardndanos frescos, fresas, rodajas de banana, leche
o una alternativa a la leche fortificada con calcio, yogur griego natural
o de vainilla y un poco de hielo.

2. Prepare una salsa fresca combinando tomates, cebollas, pimiento
morron o jalapefio, aceite de oliva, jugo de limén, pimienta negra y
una pizca de sal (opcional) en su licuadora o procesador de alimentos.
Bata la mezcla varias veces hasta convertirla en una salsa espesa.

3. Se pueden usar trozos de sandia congelados en lugar de hielo para
enfriar sus bebidas y se puede comer la fruta después de que se haya
descongelado.

4. Pruebe un platillo de "lunes sin carne" como burritos cargados de
vegetales o una ensalada estilo suroeste con verduras mixtas cubiertas
con aguacate fresco cortado en cubitos, maiz y frijoles negros, servido
con un aderezo de ensalada de salsa ranchera. 3



https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/4dcd3339-3cb2-4d7f-b95e-71c2c65c8430.pdf

Cubra su tazén de avena de la mafiana con un durazno o moras frescas

del mercado de agricultores. }1 \"5_— &
Disfrute del gazpacho (sopa de tomate o de verduras fria) en un dia ‘.:— S :
caluroso. Para hacerlo usted mismo, combine los siguientes ingredientes | » %) b

en una licuadora y mezcle hasta que se asemeje a una salsa suave: 1 libra « =
de tomates cortados en cubitos, 2 cebolla cortada en cubitos, %2 pepino
cortado en cubitos, %4 de pimiento cortado en cubitos, 4 cucharada de
ajo triturado, un chorrito de aceite de oliva, 1 y %2 cucharada de vinagre
balsamico, % taza de jugo V8 bajo en sodio, una pizca de comino, una
pizca de salsa picante (opcional) y pimienta negra.
Prepare un postre helado de yogur (parfait) en un tazon para el
desayuno. Combine bayas, cerezas o duraznos con yogur griego bajo en
grasa y una pizca de granola (consejo: busque granola que tenga menos
de 8 gramos de azlcar por porcion).
iPruebe los huevos revueltos cargados de verduras! Agregue espinacas
frescas picadas, champifnones cortados en cubitos, cebollin, tomates
cereza y queso rallado.
Haga un ponche de frutas con soda o sangria usando cerezas, trozos de
pina fresca, uvas, fresas y melon.

. Saltee calabacin, champifiones y tomates en rodajas en una sartén con
ajo, pimienta y aceite de oliva para obtener una guarnicion deliciosa.

iEche un vistazo a estas deliciosas recetas que le ayudaran a cumplir §
con sus porciones diarias recomendadas de frutas y verduras! ’

(Receta de frutas; receta de vegetales) . i
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Para ver las ediciones anteriores del boletin informativo sobre P W
envejecimiento saludable o para encontrar el boletin que se ofrece >l ]
en un idioma diferente, haga clic aqui. h 3 o

Nota: es posible que las versiones traducidas del boletin no se publiquen en el sitio de inmediato.
iVuelva con frecuencia!

Visite nuestro sitio web

Departamento para Personas de Edad Avanzada de Illinois | One Natural Resources Way,
Suite 100, Springfield, IL 62702-1271

Cancelar la suscripcidn a aging.communications@illinois.gov

Aviso de datos de contacto constante

Enviado por melanie.kluzek@illinois.gov powered por

G Constant
Contact

iPruebe la mercadotecnia por correo electrénico de forma gratuita hoy mismo!


https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/63f0fe71-5caf-4404-b124-b20a4f8f09f4.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/85c83992-28f7-45c1-9023-0010d30a13dc.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
mailto:Unsubscribeaging.communications@illinois.gov
https://www.constantcontact.com/legal/customer-contact-data-notice
mailto:melanie.kluzek@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF19_3GE
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