La vitamina B12 ayuda
2 mantener saludables
las células nerviosas
y sanguineas.

La vitamina B12
S€é encuentra
naturalmente en
alimentos de origen
animal como carnes,
aves, pescado, huevos
Y productos lacteos,

Algunos a\imentgs,
como cereal d(.e f.a;a;/
|evadura nutricional,
son fortificados cor:j
yitamina B12 agregada-

La ingesta diaria
recomendada de
vitamina B12 es de 2.4
microgramos (mcg).

Los adultos mayores Y

n
ersonas €
otras P veles

fortifica
yitamina para
asegurarse de Au°

ingieran |0 su

ficiente.

Héroe de
Alimentos para

Adultos

Mayores

Enfoquese en la
Vitamina B12

Postre de Platano Alto
en Proteina

Rinde 2 porciones
Tiempo de preparacién: 10 minutos

Ingredientes

1 platano, cortado por la mitad y de nuevo a lo largo

1 taza de yogur griego (natural o de sabor)

1 taza de cereal integral fortificado

1 cucharadita de miel (opcional)

Y» de taza de fresas en rodajas (frescas o congeladas)

Y de taza de pedazos de piiia enlatada (fresca o
enlatada en 100% jugo y escurrida)

Preparacion

1. Ponga 2 pedazos de pldtano el uno junto al otro en
cada tazén para cereal.

2. Sirva la mitad del yogur y espolvoree la mitad del
cereal sobre el platano en cada tazén. Rocie con miel,
si desea.

3. Cubra con fruta y sirva.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

Notas

B Pruebe con cualquier fruta, como ardndanos azules
y duraznos en rodajas.

B Mire la etiqueta de Informacién Nutricional de un
cereal para ver si esta fortificado con nutrientes
agregados, como la vitamina B12.

Datos de Nutricion
2 raciones por envase

Tamano por racion 1/2 platano (222 g)
|

Cantidad por racion

Calorias 190
% Valor Diario*
Grasa Total 1.5g 2%
Grasa Saturada 0Og 0 %
Grasa Trans 0g
Colesterol 5mg 2%
Sodio 110mg 5%
Carbohidrato Total 31g 1%
Fibra Dietética 3g 1%

Azucares Totales 15g

Envejecimientoy vitamina B12 La mayoria de las
personas obtienen suficiente vitamina B12 de los
alimentos que comen, pero a partir de los 50 afos,
nuestro estémago produce menos dcido y enzimas
que nos ayudan a absorberla en los alimentos de
origen animal. La vitamina B12 agregada a los
alimentos fortificados es mas facil de absorber. La
vitamina B12 adicional no se considera dafina,
pero hable con un proveedor de salud si tiene
preguntas sobre la cantidad que estd consumiendo.

~
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Incluye Og azlcares afiadidos 0 %
Proteinas 14g

|
Vitamina D Omcg 0%
Calcio 190mg 15 %
Hierro 5mg 30 %
Potasio 491mg 10 %
Vitamina A 142mcg 16 %
Vitamina C 22mg 24 %
Vitamina B12 1.8 mcg 75 %

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en
una porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria.
2,000 calorias al dia se utiliza para asesoramiento de
nutricion general.




 Los
clasicos se

mantienen
fuertes

Los sintomas dg niveles
bajos de vitamina B12
incluyen debilidad,
hormigueo Y
entumecimiento.en las
manos Y 10s pi€s,
problemas de equihb.no,
srdida de memoria
y depresion.

Lag causas de un nive|
bajo de B12 incluyen
comer poco o nada de
qlimentos de origen
animal, dcido estomacal
bajo debido al
énvejecimiento o los
medicamentos y
condiciones médicas que
afegtan el estémago y el
Intestino delgado.

Hableconsu
eedor de salud si
tiene inquietudgs
sobre los niveles bajos de
yitamina B12.

prov

Mire las etiquetas de
Informacién Nutriciona|
de los alimentos
fortificados para ver la
cantidad de microgramos
y el porcentaje de valor
diario (% DV) de
vitamina B12.

Oregon State
University

Atuny Verduras en
Panecillo Tostado

Rinde 3 porciones

Tiempo de preparacién: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 5 minutos
Ingredientes

1 lata (5 onzas) de atuin en agua, escurrido
Ya de taza de apio picado

1 cebolla verde, en rodajas

V> taza de zanahorias ralladas

1 cucharada de mayonesa

% de cucharadita de pimienta

3 panecillos ingleses integrales

Y2 taza (2 onzas) de queso cheddar rallado

Preparacién

1. En un tazén pequeno, mezcle el atun, el apio, la
cebolla, la zanahoria, la mayonesa y la pimienta. S—
2. Cubra cada mitad de panecillo con la mezcla de attin Datos de Nutricion

y qUeSO ra||adO. 3 raC|E>nes por er_1)/ase )
. Tamafo por racion 2 mitades (1749g)
3. Ponga a dorar hasta que se derrita el queso,

aproximadamente 3 minutos. Cantidad por racién 3 0 0
4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes Calorias
2 horas. % Valor Diario*
Notes Grasa Total 12g 15%
® Use otras verduras picadas como pimiento dulce o Grasa Saturada_4.59 23%
calabacita. Grasa Trans 0g
. . . %
B Cubra cada mitad de panecillo con la mezcla de atun :o::‘e'terol 35mg 120/
y queso rallado. odio_570mg 24%
. . Carbohidrato Total 30g 11 %
B Haga una porcién a la vez; guarde la mezcla de atun " —
Fibra Dietética 59 18 %

que sobre en el refrigerador. -
Azucares Totales 7g

Incluye Og azlcares afiadidos 0 %
Proteinas 20g

|
Vitamina D 1mcg 6 %
Calcio 325mg 25 %
Hierro 2mg 10 %
Potasio 348mg 8 %
Vitamina A 145mcg 16 %
Vitamina C 2mg 2%
Vitamina B12 0.5 mcg 22%
e ) *El % Va[qr Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en
La levadura nutricional fortificada es un producto DO ke o e et e
alimenticio que a menudo esta fortificado con nutricion general.

vitamina B12. Espolvoréelo sobre palomitas de maiz
o arroz y frijoles, o revuélvalo en una sopa o ensalada
de atuin para obtener un delicioso sabor a queso y
un refuerzo de vitamina B12. Blsquela en el drea

de las especias o en los contenedores a granel en

su supermercado.
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Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los C t- .
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida Ompal’ 1¥ en:
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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