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Es el Mes Nacional de la Nutrición!

It's National Nutrition Month! 

Vida Senior Centers puts a strong emphasis on nutrition education

for seniors. This month we will share recipes, instructions and tips

with seniors to help them with having an optimized diet and

healthy body.

Vida Senior Centers pone un

fuerte énfasis en la educación

nutricional para personas

mayores. Este mes

compartiremos recetas,

instrucciones y consejos con

personas mayores para

ayudarlos a tener una dieta

optima y un cuerpo saludable.

L E T ' S  C E L E B R A T E  N A T I O N A L  N U T R I T I O N  M O N T H  T O G E T H E R
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Las elecciones de alimentos, bebidas y estilo de vida tienen un gran efecto en su salud.

Marzo es también el Mes de la Mujer. Celebremos el poder de la mujer con una
nutrición adecuada! Las mujeres tienen algunas necesidades nutricionales diferentes a
los hombres. Necesitan una mayor cantidad de hierro, ácido fólico y calcio que los
hombres. También necesitan menos calorías que los hombres.
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Beba 6-8 tazas de agua
Come frutas y verduras
Tomar al menos 30 minutos

Este mes hablamos de la importancia
de elegir alimentos saludables y
desarrollar hábitos diarios de actividad física.

      para el ejercicio.

No olvides beber
mucha agua para
hidratar tu piel!
Haga su plato
colorido. Más
colores más
nutrientes.

"Una buena alimentación es sumamente importante a lo largo de
nuestra vida y en especial para las personas mayores. A medida
que envejecemos, ocurren varios cambios en nuestro cuerpo y
es posible que necesitemos más nutrientes (proteínas, calcio) y
menos calorías. Una nutrición adecuada es primordial para
prevenir y controlar enfermedades crónicas como la diabetes y
los problemas cardiovasculares y prevenir las visitas al hospital.
No podemos hablar de nutrición sin hablar de alimentación. La
comida nutre el cuerpo ayuda a crear lazos y conexión social. 
En Vida Senior Centers honramos y abrazamos el poder de la
comida saludable y estamos destinados a enseñar a nuestros
adultos mayores cómo comer bien y vivir de manera más
saludable. Celebremos el Mes de la Nutrición comiendo bien y
bailando todos los días!"

Sonia Pessoa,
Dietista y Nutricionista
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"Good nutrition is extremely important throughout our lives
and especially for the elderly. As we age several changes
happen to our bodies and we may need more nutrients
(protein, calcium) and fewer calories. Proper nutrition is
paramount in preventing and controlling chronic diseases
such as diabetes and cardiovascular problems and preventing
hospital visits. We cannot talk about nutrition without talking
about food. Food nourishes the body help create bonds and
social connection. At Vida Senior Centers we honor and
embrace the power of healthy food and we are destined to
teach our seniors how to eat well and live healthier. Let’s
celebrate Nutrition Month by eating well and dancing daily!"




N A T I O N A L  N U T R I T I O N  M O N T H

Drink 6-8 cups of water
Eat fruits and vegetables 
Take at least 30 minutes 

This month we talk about the importance
of making healthy food choices and 
developing daily habits of physical 
activities.

       for exercise.

Don't forget to drink
plenty of water to
hydrate your skin! Also,
make your plate colorful.
More colors more
nutrients!

Sonia Pessoa,
 Dietitian & Nutritionist

Daily food choices, drinks and lifestyle have a big effect on your health. Choose wisely!

March is also Women’s Month. Let’s celebrate the power of women with proper nutrition!
Women have some nutritional needs different from men. They need a larger amount of
iron, folic acid, and calcium. They also need fewer calories than men.



2 cups de spring mix leaf ( spinach, arugula, lettuce, kale,) or any leaf of your
preference 
1/2 cup of shredded carrots and beets
1/2 cup of chopped tomatoes 
1/2 cup of chopped yellow pepper 
1/4 avocado diced 
1/4 cup diced apple

1 tablespoon olive oil 
1 teaspoon balsamic vinaigrette ha 
1teaspoon honey
1teaspoon passion fruit juice from concentrate (optional )

Mezcle todos los endereço  ingredientes durante 10-20 segundos. Lavar las hojas de
ensalada. Seque y pone en un tazón de ensalada con todas las verduras y añade el 
 endereço y comer.

Salad

Dressing 

Whisk all the dressing ingredients for 10-20 seconds. Wash the salad leaves.
Dry and put in a salad bowl with all vegetables add dressing toss and eat.
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2 tazas de mezcla de primavera ( espinaca,
arugula, lechuga, col)
1/2 taza de zanahorias remolacha Rallada 
1/2 taza de tomates picados mediano
1/2 taza de pimentones amarillo cortada
1/4 aguacate picado 
1/4 taza de manzana picada

1 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita balsámica 
1 cucharadita de miel
1 cucharadita de fruta de la Maracuya concentrado 

   Ensalada

   Endereço 

Ensalada Arco Iris

Rainbow Salad 
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