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jBienvenidos!
Inés Beltran, Servicio de Extensiéon Cooperativa de Georgia

Gracias por permitirnos

llegar a ustedes!

ENLACE LATINO es una
revista disefiada a contri-
buir a la educacién y al bie-
nestar de nuestros herma-
nos latinos.

Cada trimestre educadoras
de las oficinas de extensiéon
de las universidades de
Kansas, Oklahoma, Geor-
gia y Arizona estaran uni-
das bajo este medio infor-
mativo para ofrecerles no-
ticias y articulos relaciona-
dos con temas de salud,
finanzas, familia, vivienda
y medio ambiente.

La informacién distribuida
a través de este medio ha
sido disenada y aprobada
por especialistas de las
cuatro universidades, con
el fin de contribuir a que
nuestras comunidades sean
mas saludables, mas pro-
ductivas, financieramente
mas independientes y mas
responsables del medio am-
biente.

Nuestro deseo es que co-
miencen el ano 2012 con
ideas innovadoras para su
familia y su futuro.

El articulo sobre el gas ra-
dén le brinda la informa-
cion que necesita saber so-
bre éste cancerigeno gas y
sobre c6mo detectarlo en
su casa. Enero es el mes de
accién contra el radon, asi
que tome nota y tome ac-
cion.

Como padres que somos,
siempre queremos lo mejor
para nuestros hijos. Qué
mejor manera de empezar
el nuevo ano que usando
las ideas brindadas en los
articulos sobre empacar
loncheras saludables y
crianza ¢entsible. Todo lo
que podamos hacer para
nutrir mejor a nuestros hi-
jos es ideal, al igual que
ensenarles informacién ba-
sica sobre el dinero y c6mo
usarlo bien.

Empiece el Nuevo ano de-
cidido a tener un excelente
reporte de crédito. Maneras
sobre como obtener su re-
porte de crédito estan en el
articulo “proteja su reporte
de crédito’.

Por afnos hemos tenido la
errénea idea de que entre
mas ailos tenemos menos
leche necesitamos. El ar-
ticulo “cuanto calcio nece-
sito” le ayudara a infor-
marse mejor sobre los re-
querimientos diarios de los
productos lacteos y sobre
la necesidad de hacer ejer-
cicio diariamente.

Nada como cocinar en casa
comidas saludables. En es-
ta edicién le brindamos
una receta que le brinda
mucha fibra en su dieta,
recuerde la fibra es esencial
para bajar de peso y para
mantener un estémago sa-

ludable.

Nuestros mejores deseos
para todos en el afio 2012.
Pénganse metas, y hagan
lo posible por cumplirlas.
Aqui les ofrecemos varie-
dad de ideas para que ha-
gan nuevas y mejores cosas
por usted y por su familia!
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El Radon es cosa seria

Edda Cotto-Rivera, Servicio de Extension

Cooperativo de Georgia

La Agencia de Proteccion Ambiental
ha designado el mes de enero como
el mes nacional para tomar accion
contra el Radon. Pero....- ;Sabe us-
ted qué es el radon?

El radon es un gas natural y radiacti-
vo sin color, olor ni sabor que pro-
viene de la tierra de debajo de nues-
tros hogares y los edificios de nues-
tras comunidades.

El problema con el radon es que al
entrar en nuestros hogares, se puede
acumular en niveles que no son sa-
ludables. El radon es la primera cau-
sa de cancer de pulmon en las perso-
nas que no fuman y la segunda causa
de cancer de pulmodn para aquellos
que fuman. Mas de 21.000 personas
al afio mueren a causa de la exposi-
cion a este gas.

El comienzo del afio representa una
excelente oportunidad para educar a
la comunidad sobre los riesgos rela-
cionados a la salud debido a este gas.

Por lo general, todos estamos moti-
vados a planear para un aflo mas sa-
ludable. Nos ponemos metas sobre
nuevos planes de ejercicios, una me-
jor alimentacion y la determinacion
de practicar habitos saludables para
prevenir enfermedades.

Agreguemos otra resolucion para el
nuevo afio: Realice una prueba de
radon en su hogar. Es facil y lo pue-
de hacer usted mismo. La Gnica ma-
nera de saber si su residencia tiene
altos niveles de radon es haciendo
una prueba de deteccion en su casa.

Cada estado tiene un programa de
educacion sobre el radon. Es impor-
tante comunicarse con su oficina
correspondiente para informarse so-
bre las regulaciones y programas
disponibles en su estado. Recibira
informacién sobre qué es el radon,
como afecta su salud, qué hacer si
tiene problemas de radon en su casa
y que alternativas hay en su comuni-
dad para reducir la entrada del radon
en su hogar. {Tome accion y haga
algo en contra del radon!
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Empacando Loncheras Saludables

Diana Romano, Servicio de Extension Cooperativo de Oklahoma

Empacar loncheras saludables con sus hijos es una buena
oportunidad para asegurarse de que lleven un almuerzo
saludable y también para ensefiarles algo
? sobre nutricion.
Lleve a su hijo a hacer mercado, ensénele a
= escoger comidas saludables. Pidale a su hijo
=» & que le ayude a preparar la lonchera; si los
nifios ayudan a escoger y a preparar la comi-
da, tienen mayor probabilidad de comérsela.

@

Sea Creativo: Trate de ofrecer alimentos de por lo menos
3 grupos alimenticios en cada lonchera (frutas, verduras y
cereales). Promueva habitos alimenticios saludables.

Sea Flexible: Por lo general, a los nifios les gustan los ali-
mentos altos en grasa y azicar, como las galletas y las
papas fritas. Deje que su hijo escoja un dia a la semana
una de estas opciones. Los otros dias ofrezca de postre al-
go nutritivo como fruta picada, galletas de avena y uvas
pasas o galletas bajas en calorias.

Sea Cuidadoso: carnes, huevos y leches, no pueden estar
fuera de la nevera por mas de 2 horas, para mantener los

alimentos seguros, use una lonchera de material aislante e
incluya un termo que mantenga las bebidas frias. Recuerde
lavarse las manos y limpiar el meson de la cocina antes de
cocinar. Pidale a su hijo que le ayude a lavar la lonchera la
noche anterior con agua tibia y jabon. Lave frutas y verdu-
ras bien. Utilice alimentos que no se dafien estando por
fuera de la nevera.

Ideas para Loncheras: En una bolsita mezclar nue-
ces, cereales y frutas secas como uvas pasas. Barras
de cereal o galletas integrales. Frutas enteras como la
manzana, la pera y el Durazno. Verduras como la za-
nahoria, brocoli, apio o pimentdn cortado en cuadritos
pequefios. Sdndwich de mantequilla de mani y mer-
melada baja en azlicar o mantequilla de mani para co-
mer con las verduras y frutas. Atin enlatado en agua.
Salsa de manzana sin azlicar agregada. Jugo de fruta
natural o jugo al 100 porciento

Mayor informacion acerca de empacar loncheras salu-
dables est4 disponible en las oficinas del servicio de
extension cooperativo de las universidades estatales.




Crianz.a ¢ent-sible

Liz Brunscheen-Cartagena, Servicio de Extension
Cooperativo de Kansas

Una resolucion familiar para el 2012 es ensenarles a los hijos pequefios sobre el dinero. El dinero esta
constantemente en uso, pero no aprovechamos las oportunidades para ensefiarles acerca de ello. Mientras
mas los eduquemos, mejores decisiones nuestros hijos tomaran. Tomemos nota de lo que nos tiene que
decir el programa “Crianza ¢entsible”

PRIMEROS PASOS :;Cuando se debe empezar a ser un padre "centsible"? La mayoria de los nifios
pueden manejar el dinero mucho antes que los padres se den cuenta. De hecho, las investigaciones indi-
can que los nifios ya tienen conocimiento, actitudes e ideas sobre el dinero (y como se va a usar) antes de
que comiencen la escuela.

LA ENSENANZA DEL CONCEPTO SOBRE DINERO: Los nifios pequefios pueden aprender algu-
nos conceptos basicos importantes si se demuestra con el ejemplo. Tenga en cuenta que sus palabras, ac-
ciones, expresiones faciales y el tono de la voz le dice a su hijo como se siente acerca del dinero. Estas
son algunas actividades divertidas que puede hacer con su hijo:

* Jugar contando monedas. Asi es como un nifio aprende cuantos centavos se necesita para hacer una
moneda de diez centavos.

* Dele a su hijo una cierta cantidad de dinero y ayidelo a comprar una mochila escolar. Esto puede ense-
farle acerca de los limites de dinero y sobre las opciones de decisiones.

» Haga una tarjeta de cumpleafios para uno de los abuelos para ensefiar a su hijo como a veces se puede
hacer algo mas barato que comprarlo en la tienda.

* Juegue al restaurante o supermercado para ensefar el concepto de utilizar el dinero para comprar cosas.

Lleve a los nifios mayores al banco cuando usted tenga que ir para que vea sus transacciones financieras.
Enséfiele como buscar oportunidades para ganar dinero, como hacer un presupuesto, como llenar un che-
que,... se va a sorprender cudn saludable su mente se desarrollara en cuanto al dinero.

Frotca'a su chortc de Credito

Andrea Scarrow , Servicio de Extension Cooperativo de Georgia

Para tener seguridad financiera usted necesita proteger su reporte de crédito. Monitoree su reporte con frecuencia, pida
una copia del reporte a las tres agencias de crédito: Equifax 800-685-1111, Experian 888-397-3742, y Trans Union 800
-888-4213. Algunos estados permiten por ley mas de una copia gratis por afio de cada agencia de crédito. Estas agen-
cias requieren toda su informacion personal. También puede pedir su reporte por internet en el sitio de annualcreditre-
port.com—el Unico sitio autorizado por el gobierno federal para obtener su reporte de crédito.

Cuando reciba su reporte, reviselo con cuidado. Verifique los limites de crédito en cada cuenta y las cantidades cobra-
das en las cuentas. Si usted cerr6 una cuenta de crédito, asegurese que el reporte diga “cerrada por el consumidor™. Si
usted encuentra un error, contacte de inmediato a la agencia de crédito para resolver el asunto.

Se usa la informacion de su reporte de crédito para calcular su puntaje de crédito (credit score), pero su reporte no con-
tiene su puntaje de crédito dentro de la informacion. Usted puede pedir su puntaje de crédito de las mismas agencias de
crédito y no le afecta su puntaje. Siempre habra un costo para saber su puntaje de crédito. El puntaje de crédito mas
respetado y usado por los prestamistas de banco es el que se conoce como “"FICO score™.

Para mejorar su puntaje de crédito, siempre pague a tiempo las cuentas y obligaciones financieras que usted tiene. 35%
de su puntaje se basa en el hecho de pagar las cuentas a tiempo cada mes. Recuerde que los intereses y los costos de
préstamos y crédito son muy variables. Es importante comparar los préstamos y buscar la mejor oferta. Evite las opcio-
nes de alto riesgo como los “rentar para comprar,” y “los anticipos de sueldo.” Este tipo de préstamo puede daiar su
crédito de inmediato porque tienen intereses muy altos y costos escondidos. Protege su crédito hoy para asegurar un
futuro mas seguro en cuanto a las finanzas.




Cocine y HAhorre

Pan de Banana con harina integral
Ingredientes:
1 taza de harina blanca, 3/4 taza de harina integral
1 cucharadita de soda de hornear (baking soda)
1/4 cucharadita de sal
1 huevo
1 taza de puré de bananas (2 bananas)
1 cucharadita de esencia de vainilla
1/2 taza de aztcar, 1/4 taza de aceite vegetal

Instrucciones: Combine los 4 primeros ingredientes en un tazén pequefio, mezcle bien y déje-
lo en un lado. Combine aztcar, y aceite en un tazén mediano. Con mezclador eléctrico bata la
mezcla a velocidad media por 2 minutos o hasta que esté bien mezclado. Ahada el huevo.
Mezcle hasta obtener un color limén. Con el mezclador a baja velocidad, afiada la mezcla de
harinas y agregue las bananas, empezando y terminando con la mezcla de harina. Agregue la
vainilla. Ponga la mezcla en un recipiente de hornear de 81/2X41/2 X 3" roseado con aceite
atomizador. Horneé a 350° por 45 minutos o hasta que cuando inserte un cuchillo en el pan
este salga limpio. jDisfrute!

¢Cudnto calcio necesito?

Eva Paz, Servicio de Extension Cooperativo de Arizona

Calcio, grupo de lacteos y recomendaciones para la Vitamina D

Edad Calcio en miligramos Vitamina D I.U. | Porciones grupo lacteos
1-3 afios 700 600 2-2 1/2 tazas

4-8 afios 1,000 600 2-2 1/2 tazas

9-18 ainos 1,300 600 3 tazas

19-70 afios hombres | 1,000 600 3 tazas

19-70 afios mujeres | 1,200 600 3 tazas

71y mas aios 1,200 800 3 tazas

(Qué es una porcion? 1 taza de leche, yogurt, pudin o kumis; 1 1/2 onzas de queso duro, 1/3 taza de queso rayado, o 2
onzas de queso americano, 2 tazas de queso cottage, 1/2 taza de queso ricota. Otras fuentes de calcio: leche de soya forti-
ficada, jugos, leche de arroz, cereales para el desayuno, frijoles secos cocinados, salmon con huesos, sardinas, almen-
dras.

Para proteger sus huesos: no fume, no consuma bebidas alcohdlicas en exceso, o no haga dietas demasiado estrictas.
Realice ejercicios que requieran esfuerzo muscular para evitar la osteoporosis y para fortalecer sus huesos: caminar, co-
rrer, jugar tenis, jugar basquetbol, futbol o entrenamiento con pesas.

iConsuma la cantidad de calcio que necesita y manténgase saludable haciendo ejercicio diariamente!
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