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HEALTH AND WELLNESS FROM MANNA'S FOOD EDUCATION TEAM
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WHAT TO LOOk OUT "FORI SOMETHING TO CHEw ON

e Reduce Sodium: Keep it

Chronic Disease & Nutrition: Small Changes, Big Impact
under 1,500 mg a day

Nutrition plays a powerful role in helping prevent and manage
chronic diseases. What we eat directly affects how our body
functions every day. Not only does it affect our blood sugar, blood
pressure, cholesterol, and digestion but also our mood, our energy

levels, and how we feel on a day to day basis. Try some of these
e Fats: Limit saturated fats ~ recommedation and feel the difference!

and trans fats
Choose whole grain (ex: whole grain bread,
brown rice, or oatmeal) instead of refined grains L,

(ex: white bread, white rice, or regular pasta)

e Added Sugar: Stay under
10% of total daily caloric
intake

Nutrlhon Facts

Drink more water instead of sugary beverages water

Cook more meals at home when possible

(check out the recipe in the bottom left corner) P

RECIPE OF THE DAY:
i |
HOME MADE CHICKEN TACOS DON'T FORGET TO GET ACTIVE!

Notice how this recipe combines foods from 4 . . e .
food aroups and contains healthv fats! Staying physically active is one of the best
ood group y - ways to support your overall health.

Include multiple food groups in your meals &y r

Grain: Tortilla

Protein: Chicken

Fat: Olive oil and avocado
Dairy: Cheese (optional)
Vegetables: Tomato & Onions

Just 30 minutes of movement a day can
help strengthen your heart, improve energy,
support mental health, and lower the risk of
chronic disease. Remember, every step

counts!

QUESTIONS OR CONCERNS: CYNTHIAP@MANNAFOOD.ORG

SCAN ME

SCAN THE QR CODE TO / /7

TRY THIS DELICIOUS, ’
BALANCED MEAL!
ENJOY!




JUNIO DE 2026 EDICION DE VERANO

“4 LA MORDIDA @:-::

SALUD Y BIENESTAR DEL EQUIPO DE EDUCACION ALIMENTARIA DE MANNA
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IEN QUE F ldARSE' ALGO PARA REFLEXIONAR

* Reduzca el sodio:
manténgalo por debajo de
1500 mg al dia.

Enfermedades cronicas y nutricion: pequefios cambios, gran
impacto

La nutricién juega un papel fundamental en la prevencidon y el control de
las enfermedades crénicas. Lo que comemos afecta directamente el
funcionamiento diario de nuestro organismo. No solo influye en nuestros
niveles de azlcar en sangre, presion arterial, colesterol y digestion, sino
diaria total. también en nuestro estado de énimo, energia y bienestar general.
iPrueba estas recomendaciones y nota la diferencial

* Grasas: Limite las grasas
saturadas y las grasas * Elija grano integral (por ejemplo, pan integral, arroz :j%

trans. integral o avena) en lugar de granos refinados
(por ejemplo: pan blanco, arroz blanco o pasta coman)

* Az(cares afadidos:
Mantener por debajo del
10% de la ingesta calérica

Nutrition Facts

e Bebe mds agua en lugar de bebidas azucaradas.

e Cocina mds comidas en casa siempre que sea posible.

¢ Incluye varios grupos de alimentos en tus comidas.
. . . . . )
(Consulta la receta en la esquina inferior izquierda) "/(‘v r

LTy 04
RECETA DEL DiA .
|
TACOS DE POLLO CASEROS INO OLVIDES MANTENERTE ACTIVO!

iFijate como esta receta combina alimentos de | Mantenerse fisicamente activo es una de
4 grupos alimenticios y contiene grasas las mejores maneras de cuidar la salud en
general.

saludables!

Tan solo 30 minutos de actividad fisica al dia
pueden fortalecer el corazén, mejorar la
energia, favorecer la salud mental y reducir el
riesgo de enfermedades crdnicas. jRecuerda
que cada paso cuental

0

PREGUNTAS O INQUIETUDES: CYNTHIAP@MANNAFOOD.ORG

Cereal: Tortilla
Proteina: Pollo
Grasa: Aceite de oliva y aguacate
L4cteos: Queso (opcional)
Verduras: Tomate y cebolla
iESCANEA EL CODIGO QR
PARA PROBAR ESTA

DELICIOSA Y EQUILIBRADA
COMIDA! jQUE LA DISFRUTES!
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