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UNA FORMA DIVERTIDA DE INVERTIR EN LA SALUD:

Noche de juegos en familia
protagonizada por los

aguacates frescos

iEl conocimiento es poder! Un estudio* entre familias hispanas

observo que comer aguacates frescos con regularidad y aprender
r sobre nutricion puede fomentar habitos alimentarios saludables
‘ ’ D Yy una sensacion de bienestar. Con la ayuda de los aguacates
| D D frescos, podras mejorar la calidad de tus comidas y crear nuevas
DD tradiciones saludables que pasaran de generacidén en generacion.
Diviértete con esta trivia y descubre junto con tu familia los

beneficios del aguacate.




'Regbs
sugeridas
para jugar:
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® Imprime la segunda
pagina. Recorta las
tarjetas de la segunda -
pagina y resérvalas para
después.

® Imprime una copia de la
- tercera pagina para cada
jugador.

® Para comenzar,
muéstrales las cartas:
a todos los jugadores

LOTERIA

tazén de frutas porque, a diferencia

contienen cero gramos de azucares
naturales por porcion, por lo que no
suelen aumentar el nivel de azucar en

EL TAZON
DE FRUTAS

Los aguacates se destacan en el

de practicamente el resto de ellas,

la sangre de forma significativa.

LA FUENTE DE
NUTRIENTES

La buena salud es invaluable. Como
alimento denso en nutrientes, los
aguacates aportan cantidades
importantes de vitaminas, minerales

y otros nutrientes que contienen

relativamente pocas calorias, por lo

que ofrecen una excelente proporcion
de nutrientes en relacion con la

TABLA 1

EL CARRITO
DE COMPRAS

La alimentacion saludable comienza
en el supermercado. La proxima
vez que visites uno, compra varios
aguacates teniendo en cuenta que su
madurez puede determinarse segun
el COLOR y la CONSISTENCIA.

cantidad de calorfas que pose‘enl‘ Encuentra consejos aqui .
y lee en voz alta los 5 b :

datos curiosos sobre S ..

los aguacates. Usa

esta version en linea
para hacer clic en los
enlaces adicionales que
incluyen algunaé de las
tarjetas y obtener mas
informacion. '

® Una vez que todos los
jugadores se sientan ‘
preparados, repite los
titulos de las tarjetas y
dale'un punto a quienes
recuerden como se
relacionan con la salud.
Para llevar un registro
de los aciertos, los
jugadores pueden poner
una moneda o un frijol
en sus tableros. Ganan
quienes obtengan
mas puntos. iMezclen
la baraja de cartas y
vuelvan a jugar!

* El estudio fue financiado po‘r el Centro

de Nutricion del Aguacate. Aunque:los
hallazgos no se pueden generalizar debide a
las limitaciones del estudio (que incluyeron
inconvenientes con todos los cuestionarios
validados sobre la frecuencia de consumo
de alimentos), esta investigacion respalda

la idea de incluir. aguagates frescos en la
educacién nutricipnal para apoyar el control
del peso y reducir el consumo excesivo,

de grasas saturadas y sodio en las familias
hispanas: Pacheco, L. et al. “Effects of
Avocado Intake on the Nutritional Status of
Families: A Cll‘Jster Randomized Controlled
Trial” (Efectosvde\ consumo de aguacate

en el estado nutricional de las familias: un
estudio clinico controlado y aleatorizado por
grupos). Revista Nutrients. 2021

aguacates

LOVE

nutrient-dense e heart-healthv
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- absorcion de nutrientes. Las grasas

LA GRASA
BUENA

El cuerpo necesita un poco de
grasa alimenticia para ayudar con la

buenas no aumentan los niveles de

colesterol “malo” LDL. Un tercio de
“un aguacate mediano contiene

6 gramos de grasa buena natural.

LA LICUADORA

Un rico batido es una forma facil
de aumentar el consumo de frutas
y verduras en el desayuno o a la
hora de los bocadillos.

Haz clic aqui para descubrir una
idea de bocadillo sustancioso.

'EL CONGELADOR

Congela aguacates maduros para
usarlos después en batidos o récetas
al horno. Encuentra consejos aqui
para no desperdiciar nada.

EL MONITOR
DE PRESION
ARTERIAL

Una dieta rica en potasio ayuda a
compensar algunos de los efectos
perjudiciales del sodio en la presion

arterial. Los aguacates contienen

250 miligramos de potasio
(6 % del valor diario) por cada
tercio de un aguacate mediano.



https://loveonetoday.com/recipe/green-power-smoothie/
https://www.instagram.com/aguacatesloveonetoday/
https://www.facebook.com/AguacatesLoveOneToday/
https://loveonetoday.com/
https://loveonetoday.com/how-to/pick-buy-fresh-avocados/
https://loveonetoday.com/how-to/freeze-avocados-for-smoothies/
https://loveonetoday.com/aguacates/
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TABLA 1

EL ESTOMAGO
SATISFECHO

EL TAZON LA FUENTE DE EL CARRITO
DE FRUTAS NUTRIENTES DE COMPRAS
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