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Your Life lowa

Una alimentacion saludable es importante, pero hay otras
one hour a gy areas de la salud tal vez se deban abordar primero. Si

tu o un ser querido tienen problemas con el alcohol, las
drogas, los juegos de azar, problemas de salud mental o
pensamientos suicidas, pueden recurrir a Your Life lowa.

La ayuda e informacion gratuitas y confidenciales estan
disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
por teléfono al (855) 581-8111, por mensaje de texto al
(855) 895-8398 0 en el chat en linea en yourlifeiowa.

org, para que puedas hablar, enviar mensajes de texto o
chatear con alguien de inmediato. Sigue a Your Life lowa
también en Facebook, Instagram o Twitter. Si no sabes si
estas en riesgo, consulta las sefiales de advertencia y los
cuestionarios de “Am | at risk?” [; Estoy en riesgo?] en el
sitio web.

A veces todo el mundo necesita ayuda. Sin juzgar.
Solo ayuda.

iPrueba algo nuevo!

Hy-Vee Kids Fit tiene una gran biblioteca en linea de
videos de actividad fisica en casa aptos para nifios,
jtodo gratis! Hay videos inspirados en mejorar el estado
fisico, videos centrados en el deporte y videos que
animan a los nifios a probar cosas nuevas. Encuéntralos
en linea en https://www.hy-veekidsfit.com/.

Pick a better snack™
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Conservacion de alimentos

La conservacion de los alimentos es una forma de mantener cual es la manera adecuada para que nadie se intoxique

las frutas y verduras inocuas para el consumo mucho después con los alimentos. Probablemente consumas alimentos que
de su cosecha. Mantiene el sabor, la textura y la nutricion de se conservan todo el tiempo. Se conservan frutas y verduras
los alimentos tanto como sea lo posible. Si deseas aprender enlatadas, congeladas, encurtidas, secas o fermentadas.

a conservar tus propios productos de jardin, comunicate Es mas facil comer mas frutas y verduras cuando las

con la oficina de ISU Extension en tu condado para aprender comes en todas estas formas diferentes.

ALIMENTOS
FERMENTADOS

« Compra frutas y verduras congeladas ~ * Sorprende a tus papilas gustativas

ALIMENTOS ﬂﬁ
CONGELADOS

con tranquilidad. Estan llenas de con un repollo fermentado conocido

nutrientes comparables a sus
versiones frescas.

* Elige frutas y verduras congeladas
con una vida Util mas larga que los
productos frescos; e incluso son la
mejor opcion para algunas recetas.

como kimchi, kraut o curtido.
¢ Debes saber que la fermentacion
utiliza microbios (pequefios

organismos, como
las bacterias) que IDPH
son buenos Bl IOWA Department
nosotros. of PUBLIC HEALTH
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