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USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. Este material se desarrollé con fondos
proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

Coma mas Alimentos Cosechados en Arizona con la Familia y Amigos

Alegre la hora de la comida con familia y amigos. Si se le hace dificil cocinar para usted mismo,
considere asistir a lugares donde ofrecen comidas en grupo para adultos mayores, como centros para
personas mayores o iglesias.

¢ Tiene problemas con la comida?

* A medida que envejece, su sentido del gusto y el olfato pueden cambiar. Puede parecer que
las comidas no tienen sabor. Pruebe hierbas extras u otros sazonadores en sus comidas
para agregar sabor.

e (Es dificil masticar su comida? Quiza su placa dental necesita ajuste o le duele la encia. Si es
asi, un dentista le puede ayudar. Mientras tanto, quiza desee comer alimentos blandos y faciles
de masticar. Trate de agregar estas comidas blandas a su plato para el desayuno, almuerzo o cena:

e Verduras cocinadas y blandas.

* Frutas frescas suaves y peladas como nectarinas, duraznos, sandias (sin
semillas) y moras con semillas pequefias como fresas.

e Carne muy blanda, cortada en rebanadas finas o carne molida, pollo o
pescado con salsa.

¢ No tiene tanto apetito?

Si a veces no siente ganas de comer, hable con su proveedor de cuidado de salud. Algunos cambios
simples pueden ayudar a enfrentarse al reto de comer bien y disfrutar mas de sus comidas. Estos

cambios pueden ayudar a asegurar que obtiene los nutrientes y calorias que necesita para una vida
sanay activa.

El Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutricidn para gente con
recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas
informacidn, comuniquese con la oficina de servicios sociales de su condado 1-800-352-8401. AzNN 6-2015
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Agency on Aging para informacién sobre
programas en su comunidad, llame a la
linea gratuita: Eldercare Locator al
1-800-677-1116.

Alimentacion saludable con poco dinero

Quiza necesite planear un poco para poder pagar por las comidas que debe comer.

* Primero, compre sélo las comidas que necesita. Una lista de compras le ayudara con eso.
Compre sélo la cantidad de comida que puede usar.

e Las marcas de la tienda o genéricas a menudo cuestan menos que las marcas reconocidas.
e Planee sus comidas tomando en cuenta los alimentos que estan en especial.

e Divida los sobrantes en pequeiias porciones, pongales una etiqueta con la fecha y congélelos
para usar en los siguientes meses.

e Llame al: 1-800-252-5942 para encontrar el Commodity Supplemental Food Program (CSFP)
o Programa Food Plus en su condado. El programa ofrece una caja de alimentos a los partici
pantes, una vez al mes. CSFP esta disponible en los Condados Cochise, Coconino, Gila, La Paz,
Maricopa, Mohave, Pima, Pinal, Santa Cruz, Yavapai y Yuma.



