YNNI § iMAYO ES EL MES DE CONCIENTIZACION SOBRE LA SALUD MENTAL!
SHARE! 3 Consejos de Nutricion para Apoyar la Salud
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FARMSHARE

PRIORICE LOS ALIMENTOS INTEGRALES

Los alimentos que consumimos afectan el funcionamiento y el
bienestar de nuestro cuerpo. Dar prioridad a los granos
integrales, frutas, verduras, grasas saludables y proteinas
magras puede mejorar no solo nuestra salud fisica, sino
también nuestra salud mental.

COMA CON REGULARIDAD

- Comer con regularidad puede ayudarle a regular su nivel de
| azucar en la sangre, evitando que baje demasiado o que suba
en exceso. La principal fuente de energia del cerebro es la
glucosa, y las fluctuaciones drasticas pueden provocar
cambios de humor y otros sinftomas como irritabilidad y fatiga.
Elija fuentes de carbohidratos que le mantengan satisfecho por
mas tiempo, como los granos integrales (arroz integral y
avena), las legumbres y los vegetales con almidoén.

COMPARTA LAS COMIDAS CON SUS SERES QUERIDOS
Compartir las comidas con otras personas fiene muchos
beneficios psicolégicos y sociales. Le brinda la oportunidad de
desacelerar, reflexionar y disfrutar de conexiones significativas
con quienes le rodean. Conversar durante las comidas fomenta

iPREGUNTE SOBRE NUESTRO p v un ritmo mdas relajado, lo que ayuda a evitar comer con prisa y
PROGRAMA FOODMD! favorece una mejor digestion.

¢ Estda interesado en aprender mds sobre
el programa y cémo inscribirse?
Preguntele a uno de nuestros miembros
del personal o escanee el cédigo QR a
continuacién para obtener mds detalles.

MAYO COCINE CON NOSOTROS!

iNuestro programa FoodMD estd ¢QUE ESTA EN TEMPORADA? LUB DE RECETAS

disefado para apoyar a los
pacientes de Ryan Health, Py S Aprenda a hacer:
Settlement Health, EHHOP y ' 3
Community Health Network a
fravés de talleres de nutricion y
acceso a productos frescos!

»

iObtenga productos frescos
como estos en sus paquetes de
Farmshare en nuestras tres Tacos de
ubicaciones en 8 E 109th, 788 Champifiones
Southern Blvd o 1290 Hoe Ave! PR UUC Yol

SNAP-Ed estd financiado por el

[=] g [m] Programa de Asistencia iContactenos!
)z " Nutricional Suplementaria (SNAP) COMMON Teléfono: (646) 891-7640
ol ()EI';QPYOEI'E del USDA. BANTRY\® Manhattan: 8 E 109th St

. SAVE TIME. SAVE MONEY. EAT NEALTHY, i Bronx: 788 Southern Blvd
iExplore iUnase a Live Healthy! . ' : institucia LIVE HEALTHY!
iExplore i Wi Esta institucion es un proveedor de Bronx: 1290 Hoe Ave.

nuestro sitio igualdad de oportunidades.
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