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{EDUCACION DE NUTRICION FACIL DE DIGERIR EN BOCADILLOS!

Los Servicios de Nutricion en Project Angel Food

El gol de Project Angel Food es ayudar a
alimentar a la gente que sufre de enfermedades
y condiciones peligrosas. Nos aseguramos que
nuestros clientes reciban comida sana que los
ayuda con sus necesidades.
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Ofrecemos una gran variedad de dietas basadas
en las condiciones médicas de nuestros
clientes. Algunos ejemplos de las dietas que
ofrecemos son dieta baja en grasas y sodio,
control de carbohidratos, dieta gastrointestinal
y renal.

Nos enfocamos en aquellos que tienen la
necesidad mas grande: La gente que no puede
conseguir comida por tener una condicién de
salud muy grave.

d

Podriamos usar su ayuda...

Cuando los clientes comienzan con nuestros
servicios se les da una evaluacion nutricional
inicial y cada afio un seguimiento nutricional
gue nos ayuda a saber qué tipo de comida el
cliente necesita. Ofrecemos informacion
acerca de otras agencias y también enviamos
educacion cuando es requerida.

No podriamos hacer nuestro trabajo si no fuera por la
generosidad y bondad de gente como usted. Usted nos puede
ayudar con nuestra importante mision de dos maneras:

*Done: Usted puede donar dinero a nuestra causa y ayudarnos a
alimentar a gente necesitada. Puede donar usando nuestra

. pagina www.angelfood.org 6 puede enviarnos un cheque a

En nuestro Departamento de Servicios de Project Angel Food en el 922 Vine Street, Los Angeles CA

Nutricion ttenemos d:)etlstas rt;glstradosgl | 90038. Recuerde, jTodo ayuda por mas pequefia que la
nutricionistas que saben mucho acerca de la contribucion seal

Terapia Medica de la Nutricion y entienden la
complexidad de las enfermedades y cémo son
afectadas por los distintos alimentos.

» Trabaje de voluntario: Siempre necesitamos ayuda en la
cocina, repartiendo la comida y/é durante eventos especiales.
- . Los voluntarios son la parte mas importante para que nuestro
Si tiene alguna pregunta relacionada con el servicio funcione. Si quiere saber mas acerca de como ayudar

Efo‘}:gagsgé? ggo%eggﬂg\s, gflgtri;[gir?ci)c’smafn como voluntario, por favor llame a nuestro Servicios al
. Voluntario al teléfono 800.592.6435.
teléfono 323.845.1800 extension 228.
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A medida que nuestro cerebro envejece ya |
no funciona tan bien como cuando es joven.
Este estudio (hecho por la USDA Centro de
Investigacion de la Nutricion Humana en el
Envejecimiento) examino ratones viejos que
comian cantidades diferentes de nueces en
su dieta. Después los hacian hacer

Las Nuec es diferentes actividades.

Los resultados obtenidos mostraron que los
ratones que se alimentaban con una
iLas nueces son muy buenas para  cantidad moderada de nueces se

jObtenga buena nutricion!

usted! Las nueces contienen la desenvolvian mejor en las actividades. Los
¢Sabia qué lo que come afecta grasa Omega-3 que juega un papel  que no comian muchas nueces no las
su salud? muy importante en nuestro hicieron tan bien.

cuerpo y nos mantiene sanos. .
POy Otros estudios han demostrado que las

A s . _ . nueces pueden prevenir el cancer de pecho
{Asi que aseguirese de comer
4 8 Un nuevo estudio sugiere que las y las enfermedades al corazon. iAsi que

granos enteros, frutas y nueces pueden ayudarnos con la asegtirese de incluir nueces en su dieta para
verduras frescas, productos | parte motoray de i ayudarlo a vivir una vida sana!
lacteos descremados y carnes | “OMPOrtamicnto a medida que

et rasal vamos envejeciendo.
ajas en grasal

iClaro qué lo sabia!

Informacion obtenida en Science Daily

iCorte la Grasa!

Comer una dieta alta en grasas puede ser malo para su salud. Se sabe que una dieta alta en grasa le puede traer
problemas al corazon, ataques cerebrales y cancer. Aparte hay informacion reciente que demuestra que una dieta alta
en grasa también puede ser mala para el sistema inmunolégico.

Un estudio reciente de la Academia Sahlgrenska muestra que los ratones que se alimentaban con una dieta alta en grasa
durante un largo periodo de tiempo tenian mas problemas luchando contra infecciones que los que consumian una dieta
baja en grasa.

En este estudio los ratones fueron alimentados a base de una dieta
alta en contenido graso que consistia en casi un 60% del total de
“|las calorias derivadas de la grasa. Otros ratones fueron

: aIimentados con una dieta baja en contenido graso que consistia

Nadle se sorprendid cuando los ratones alimentados con mucha
_ |grasa engordaron rapidamente. Aparte el estudio también
demostro6 que el sistema inmunolégico de estos ratones no era tan
| activo como el de los ratones alimentados con la dieta baja en
grasa. De hecho sus globulos blancos no podian luchar contra la
bacteria presente en la sangre. Se piensa que esto pudo haber
llevado a la muerte temprana de esos ratones.

Debido a que la gente que esta excedida de peso esta mas
expuesta a contraer infecciones durante las cirugias, puede ser una
gran idea el reducir la cantidad de grasa en la dieta.

‘| Una dieta sana no debe contener mas del 30% de las calorias de
grasa. Cuando se come 2000 calorias eso equivale a no mas de 65
gramos de grasa por dia. Aparte la grasa debe provenir de
alimentos sanos como el salmon, las nueces, las semillas, las
Informacién obtenida en Science Daily aceitunas y los avocados. jNo coma tantas comidas fritas,
hamburguesas ni grasa!




