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Tips to Stay Healthy This Winter

No one likes to get sick. To have a healthy, strong immune system, we
need to focus on getting healthy overall. Here are a few lifestyle factors
that can impact your immune health.

e Wash your hands often. Scrub for at least 20 seconds with soap and
clean, running water (warm or cold).

o Did you know? Cold viruses can survive on indoor surfaces for up to
seven days, with their ability to cause infection decreasing after 24
hours. Infectious flu viruses can survive on the hands for 15 minutes
and on hard surfaces for 24 hours. Flu viruses also can survive as
air droplets for several hours.

o Exercise regularly. Aim for about 30 minutes of moderate activity on
five or more days of the week. You can break the 30 minutes up into 2
or 3 shorter bursts of activity.

o Eat a healthful diet. Consume plenty of fruits, vegetables, lean protein,
healthful fats, low-fat dairy or calcium alternative, and whole grains. Aim
for foods rich in vitamin A, C, E, D, and the mineral selenium. Find out
which foods provide these nutrients on the “Nourish Your Immune
System” handout through North Dakota State University.

e Get plenty of sleep. Keep a regular sleep schedule and aim for at least
seven hours a night. Keep your bedroom at an appropriate temperature.
Sign off from your technology at least an hour before bedtime.

Adapted from NDSU's "Nourish" newsletter by
Julie Garden-Robinson, Ph.D., R.D., L.R.D., Food and Nutrition Specialist


http://tinyurl.com/NDSUimmunesystem

Try this Friendship Soup. It makes a great winter time gift too!
Recipe and photo courtesy of NDSU Extension Setrvice.

Friendship Soup Mix

Y% cup dry split peas

2 tablespoons beef, chicken, or vegetable bouillon granules
Ya cup pearl barley

% cup dry lentils

Y cup dry, minced onions

2 teaspoons Italian seasoning

Y cup rice

% cup macaroni noodles

In a clean, quart-sized jar, layer all the ingredients except the macaroni. Place the
macaroni in a sandwich bag and place it on top of the other ingredients. Cover the
jar tightly with a lid, decorate it, and attach a copy of the recipe card.

Friendship Soup

1 container Friendship Soup Mix

Additional ingredients:
1 Ib. lean ground beef or turkey (optional)
3 quarts (12 cups) water
1 (28-0z.) can diced tomatoes, undrained

Brown meat and drain. Place in a large pot and add the water and tomatoes. Add
soup mix except macaroni. Bring to a boil, reduce heat and simmer for one hour.
Add macaroni and continue cooking for another 10 to 15 minutes (until macaroni
is done). To avoid overcooked pasta in leftovers, add the appropriate amount of
macaroni to the portion being served.

Note: For best flavor, use this mix within one year.

Makes 12 servings. Each serving has 150 calories, 4 g fat, 12 g carbohydrates, and
390 mg sodium.
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Consejos para mantenerse
saludable este invierno

A nadie le gusta enfermarse. Para tener un sistema inmunoldgico fuerte y
saludable, debemos concentrarnos en estar saludables en general. Aqui hay
algunos factores de estilo de vida que pueden afectar su salud
inmunoldgica.

« Lavese las manos con frecuencia. Frote durante al menos 20 segundos con
jabon y agua corriente limpia (tibia o fria).

o ¢Sabias? Los virus del resfriado pueden sobrevivir en superficies interiores
hasta por siete dias, y su capacidad de causar infecciones disminuye
después de 24 horas. Los virus infecciosos de la gripe pueden sobrevivir
en las manos durante 15 minutos y en superficies duras durante 24 horas.
Los virus de la gripe también pueden sobrevivir como gotitas de aire
durante varias horas.

« Hacer ejercicio regularmente. Intente realizar unos 30 minutos de actividad
moderada cinco o mas dias a la semana. Puede dividir los 30 minutos en 2 0
3 rafagas de actividad mas cortas.

« Consuma una dieta saludable. Consuma muchas frutas, verduras, proteinas
magras, grasas saludables, productos lacteos bajos en grasa o alternativas de
calcio, y cereales integrales. Busque alimentos ricos en vitamina A, C, E, D, y
el mineral selenio. Descubra qué alimentos proporcionan estos nutrientes en el
folleto “Nutre su sistema inmunoldgico” de la Universidad Estatal de Dakota del
Norte.

« Dormir lo suficiente. Mantenga un horario de suefio regular y trate de dormir
al menos siete horas por noche. Mantenga su dormitorio a una temperatura
adecuada. Desconecte su tecnologia al menos una hora antes de acostarse.

Adaptado del boletin "Nourish" de NDSU por
Julie Garden-Robinson, Ph.D., R.D., L.R.D., Especialista en alimentacion y nutricion


https://www.ndsu.edu/agriculture/extension/publications/nourish-your-immune-system

Prueba esta sopa de la amistad. También es un gran regalo de invierno!
Receta y foto cortesia de Servicio de extension NDSU.

Mezcla de sopa de la amistad

% taza guisantes secos

2 cucharadas granulos de caldo de res, pollo o vegetales
Y taza cebada perlada

% taza lentejas secas

Y taza cebollas secas y picadas

2 cucharaditas condimento italiano

Y taza arroz

% taza fideos de macarrones

En un frasco limpio de un cuarto de galén, coloque una capa de todos los ingredientes
excepto los macarrones. Coloque los macarrones en una bolsa para sandwiches y
coloquelos encima de los demas ingredientes. Cubre bien el frasco con una tapa,
decoralo, y adjunta una copia de la tarjeta de recetas.

Sopa de la amistad

1 recipiente de mezcla para sopa de la amistad
Ingredientes adicionales:

1 libra de carne molida magra o pavo (opcional)

3 cuartos (12 tazas) de agua

1 lata (28 o0z) de tomates cortados en cubitos, sin escurrir

Dorar la carne y escurrir. Coloque en una olla grande y agregue el agua y los tomates.
Agregue la mezcla para sopa, excepto los macarrones. Deje hervir, reduzca el fuego y
cocine a fuego lento durante una hora. Agregue los macarrones y contindie cocinando por
otros 10 a 15 minutos (hasta que los macarrones esta hecho). Para evitar que la pasta se
cocine demasiado en las sobras, agregue la cantidad adecuada de macarrones a la
porcién que se va a servir.

Nota: Para obtener el mejor sabor, use esta mezcla dentro de un afio.

Rinde 12 porciones. Cada porcion tiene 150 calorias, 4 g de grasa, 12 g de carbohidratos,

|y 390 mg de sodio.
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