
 

 UPCOMING FREE EVENTS 

 TUESDAY 

 8:30am Bowling Green Soccer 

Field 
 4211 Turnbridge Dr, Sacramento, 

 CA  95823  

 

 WEDNESDAY 

 9:00am MLK Jr. Tech Academy 

Track 
 3051 Fairfield St, Sacramento,  

 CA 95815 

 

 THURSDAY 

 8:30am Robla Community Park 

 625 Bell Ave, Sacramento, CA 95838  

 9:00am Bohemian Park 

3131 Wright St, Sacramento, CA 

95821 

FRIDAY 

 8:15am Elkhorn Park 

820 Cummins Way, West Sacramento, 

CA 95605 

SATURDAY 

 9:00am Mesa Grade Park 

4325 Valley Hi Dr, Sacramento, CA 

 95823  
 9:30am Valley Hi Park 

8185 Center Pkwy, Sacramento, CA 

95823  

For more information,  
visit our web page 
www.healthedcouncil.org  
or call (916)556-3344 

Through our collaboration with 

the Sacramento Food Bank 

and Yolo Food Bank, the Health 

Education Council is pleased 

to announce that Walk With 

Friends provided over 65,000 

pounds of food to over 4,000 

families from June 2017 to 

June 2018.  

A WALK WITH FRIENDS NEWSLETTER  

To register for 

CalFresh, 

California’s food stamps program 

visit www.getcalfresh.org/en 

CA CareForce Medical, 

Dental, and Vision Clinic 

No cost and no restrictions. 
Note: partial dentures, deep 

cleanings, root canals, crowns, or 

bridges are services that will not be 

available. 

When: Fr iday, Sept. 21st - 

Sunday, Sept. 23rd, 6am - 5pm 

Where: Cal Expo 
1600 Exposition Blvd., 

Sacramento,  CA 95815 

Movie Night 

Jumanji; Welcome to the Jungle 

When: Friday, Sept. 21st, at 

sundown (around 8:15 pm).  

Where: Garcia Bend Park 
7654 Pocket Rd, Sacramento, CA 

95831 

WALK WITH FRIENDS GROUPS 
30 minute walks in the park, group stretching and produce 

distribution. Stay healthy in your community and get to know your 

neighbors.  

Old Sacramento Waterfront 

Yoga 

Get your zen on right by the 

water under the canopy shade!  

When: Sept. 5th - Oct. 8th 

Mondays at 12 pm & 

Wednesdays at 6:30 am 

Where: Waterfront 

Embarcadero (under J St. 

canopy) 
1000 Front Street by J St, 

Sacramento, CA 95814 

Culture is Prevention (Recurring 

Event) 

Interactive workshop focusing on 

suicide prevention education, 

healthy living and personal 

wellbeing. Join us for healthy 

snacks and cultural arts. Everyone 

is welcome. 

When: The 2nd and 4th Tuesday of 

every month, 5:00 - 7:00 pm 

Dinner served from 5:00 - 5:30 pm 

Where: Sacramento Native 

American Health Center,  

Behavioral Health  Department 
2020 J St.  Sacramento, CA 95811  



 

 

Fresh Fall Salad  

Cook time: 20 minutes 
Makes 5 servings 
 
Ingredients 

1 cup spinach 

1 cup lettuce 

2 pears cored & 

medium chopped 

2 apples cored & medium 

chopped 

1 green onion medium chopped 

6 ounces blue cheese (optional) 

1 garlic clove roughly chopped 

⅛ cup rice vinegar 

⅛ cup lemon juice 

1 tablespoon honey 

1 tablespoon mustard 

¼ cup olive oil 

Salt and pepper 
 
Directions 

1. Mix olive oil, rice vinegar, 

lemon juice, honey, mustard, 

chopped garlic, salt, and 

pepper. Set aside.  
 
2. In a large bowl combine 

spinach, lettuce, pears, 

apples, and green onions. 

Pour dressing over salad and 

serve. Serve blue cheese 

separately.  

Recipe of the Month 

Add more vegetables to your day  
It’s easy to eat more vegetables! Eating vegetables is impor tant because 

they provide vitamins and minerals and most are low in calories. To fit more 

vegetables in your day, try them as snacks and add them to your meals.  

Tips on Obesity Prevention 

Get active 
outside: Walk 

around the 
neighborhood, 

go on a bike 
ride, or play 
basketball at 

the park. 

Limit screen time: 
Keep screen time 
(time spent on the 
computer/ phone, 
watching TV, or 

playing video 
games) to 2 hours 

or less a day. 

Make healthy 
meals: Buy and 

serve more 
vegetables, fruits, 
and whole-grain 

foods. 

Children with obesity 
can be bullied and 
teased more than 
their normal weight 
peers. They are also 
more likely to suffer 
from: 
 Discrimination 
 Social isolation 
 Depression 
 Lower self-esteem 
The effects of this can 
last into adulthood. 

Why is Childhood Obesity Considered a Health Problem? 

Children who are not 
physically active, 
regardless of their 
weight status, have: 

 More behavioral 
and disciplinary 
problems 

 Shorter attention 
spans in class 

 Do not perform as 
well in school 
compared to active 
children 

Children with obesity 
are at higher risk for 
having other chronic 
health conditions and 
diseases, such as: 

 Asthma 

 Bone/ joint 
problems 

 Type 2 diabetes 

 Heart disease 

 High blood 
pressure/cholesterol 

 Stroke 

 Liver/ gallbladder 
disease 

1  Discover fast ways to cook. Cook fresh or  frozen vegetables in the 

microwave for a quick-and-easy dish to add to any meal. Steam green 

beans, carrots, or bok choy in a bowl with a small amount of water in the 

microwave for a quick side dish.  

2  Be ahead of the game. Cut up a batch of bell peppers, 

cauliflower, or broccoli. Pre-package them to use when 

time is limited. Enjoy them in a casserole, stir-fry, or as a 

snack with hummus.  

Make sure 
drinking water is 
always available 
as a no-calorie 
alternative to 

sugary 
beverages and 

limit juice intake. 

3  Choose vegetables rich in color. Brighten your  plate with 

vegetables that are red, orange, or dark green. They are full of vitamins 

and minerals. Try acorn squash, cherry tomatoes, sweet 

potatoes, or collard greens. They not only taste great but 

are good for you, too.  

NATIONAL CHILDHOOD OBESITY MONTH 

Importance of BMI 
BMI (Body Mass Index) is a 
useful tool to identify 
childhood obesity. 

Calculating BMI 
Measure the child’s height 
and weight. 
Example: Weight = 150 lbs, 
Height = 5’5″ (65″) 
Calculation: [150 ÷ (65)

2
] x 

703 = 24.96   
 

For more information about 
measuring/ interpreting BMI, visit 
the CDC website or ask your doctor.  



 PRÓXIMOS EVENTOS GRATUITAS 

GRUPOS DE CAMINE CON AMIGOS 

MARTES 

 8:30am Bowling Green, Cancha de 

Fútbol 

4211 Turnbridge Dr, Sacramento, 

CA 95823 

 

MIÉRCOLES 

 9:00am Pista de MLK Jr. Tech 

Academy  
3051 Fairfield St, Sacramento, CA 

95815  

 

JUEVES 

 8:30am Parque de Robla 

625 Bell Ave, Sacramento, CA 95838  

 9:00am Parque de Bohemian  

3131 Wright St, Sacramento, CA 95821 

VIERNES 

 8:15am Parque de Elkhorn 
820 Cummins Way, West Sacramento, 

CA 95605 

 

SÁBADO 

 9:00am Parque de Mesa Grade 

4325 Valley Hi Dr, Sacramento, CA 

95823  
 9:30am Parque de Valley Hi 
8185 Center Pkwy, Sacramento. CA 

95823 

Caminar por 30 minutos, estiramientos en grupo y distribución de 

verduras. Mantengan saludables en su comunidad y conozcan a sus 

vecinos.   

Para mas información visita nuestra 
pagina web 
www.healthedcouncil.org  
o llame (916)556-3344 

Para registrarse 

a CalFresh es 

el programa de estampillas de 

comida en California, visite la 

pagina; www.getcalfresh.org/

en?new_locale=es  

BOLETIN INFROMATIVO PARA CAMINE CON AMIGOS 

Noche de Película Gratis  

Jumanji; Welcome to the Jungle 

Cuando: Viernes, el 21 de 

Septiembre, a atardecer (alrededor 

de las 8:15 pm) . 

Donde: Parque de Garcia Bend 

7654 Pocket Rd, Sacramento, CA 

95831 

Yoga en el Muelle de Old 

Sacramento 

¡Consiga su Zen cerca del agua y bajo 

de la sombra del dosel! 

Cuando: El 5 de Septiembre - 8 de 

Octubre, cada Lunes a  las 12pm y 

cada Miércoles a las 6:30am 

Donde: Embarcadero cerca del 

muelle (bajo del dosel de J St.)  
1000 Front Street cerca de J St, 

Sacramento, CA 95814 

Cultura es prevención  

(Evento recurrente)  

Taller interactivo centrando en 

educación para la prevención del 

suicidio, vivir saludable, y 

bienestar personal. Unirse con 

nosotros por tentempiés saludables 

y artes culturales. Todos son 

bienvenidos. 

Cuando: El segundo y cuar to 

martes de cada mes 5:00 - 7:00pm,   

Cena servida a las 5:00 - 5:30 pm 

Donde: Sacramento Native 

American Health Center, 

Departamento de Salud Conductual 
2020 J St.  Sacramento , CA 95811  

California CareForce Clínica de 

médico, dental, y visión 

Todos los servicios son gratis y sin 

restricciones sobre quien pueden 

recibirlos. Nota: Las dentaduras 

parciales, las limpiezas profundas, 

conductos radiculares, coronas, o puentes 

son servicios que no estarán disponibles. 
Cuando: Viernes, el 21 de 

Septiembre - Domingo, el 23 de 

Septiembre, 6am - 5pm  

Donde: Cal Expo 

1600 Exposition Blvd.,  

Sacramento, CA 95815 

Por nuestro colaboración 

con Sacramento Food 

Bank, Health Education 

Council tiene gusto en 

anunciar que Camine Con 

Amigos pudiera proveer 

mas de 65,000 libras de 

comida por mas de 4,000 

familias de Junio 2017 a 

Junio 2018. 

 



 
¿Porque la Obesidad Infantil es Considerada un Problema de Salud? 

MES NACIONAL DE OBESIDAD INFANTIL 

Conejos para Prevenir la Obesidad 

Niños con obesidad 
pueden ser 
intimidados y 
burlados mas que 
sus compañeros de 
peso normal. 
También es mas 
probable que ellos 
sufren de: 

 Discriminación 

 Aislamiento social 

 Depresión 

 Bajo autoestima 
Los efectos pueden 
durar hasta edad 
adulta 

Niños con obesidad 
tiene mas riesgo de 
tener otros 
condiciones de salud 
crónicos, como: 

 Asma 

 Problemas de 
hueso/ articulación 

 Diabetes tipo 2 

 Enfermedad de 
corazón 

 Alta presión/ 
colesterol 

 Derrame cerebral 

 Enfermedades de 
hígado / vesícula  

 
Receta del Mes 

Ensalada Fresca de 

Otoño 

Hora de Cocinar: 
20 minutos 
Hace 5 porciones 
 
Ingredientes  

1 taza de espinacas  

1 taza de lechuga 

2 peras sin corazón y picados  

2 manzanas sin corazón y picados 

1 cebolla verde picada 

6 onzas de queso azul (opcional)  

1 clavo de ajo cortado 

⅛ taza de vinagre de arroz 

⅛ taza de jugo de limón  

1 cucharada de miel 

1 cucharada de mostaza 

¼ taza de aceite de oliva 

sal y pimienta  

Direcciones 

1. Mezcla el aceite de oliva, 

vinagre de arroz, el jugo de 

limón, la miel, la mostaza, el 

ajo picado, la sal, y la 

pimienta. Póngalos a un lado. 
 
2. En un recipiente grande 

combine las espinacas, la 

lechuga, las peras, las 

manzanas, y las cebollitas 

verdes. Vacié aderezo sobre 

la ensalada y sírvala. Sirva el 

queso azul por separado.  

Niños que no son 
físicamente activos, 
independientemente 
del peso, tienen: 

 Mas problemas de 
comportamiento y 
disciplina 

  Corto atención en 
clase 

 No hacen tan bien 
en la escuela como 
los niños activos  

Agregue más vegetales a su día  
¡Comer más vegetales es sencillo! Comer vegetales es importante porque 

aportan vitaminas y minerales y la mayoría son bajos en calorías. Para 

incorporar más vegetales en su día, tómelos como bocadillos y agréguelos a 

sus comidas.  

1 Descubra maneras rápidas de cocinar. Cocine vegetales frescos o 

congelados en el microondas como acompañamiento rápido y sencillo de 

cualquier comida. Cocine al vapor judías verdes, zanahorias o bok choy en 

un recipiente con una pequeña cantidad de agua en el microondas como 

acompañamiento rápido de preparar. 

2  Lleve la delantera Corte una tanda de pimientos, 

coliflor o brócoli. Enváselos en bolsas para usar cuando el 

tiempo sea limitado. Disfrútelos en un guisado, salteados o 

como bocadillo con hummus. 

3  Elija vegetales de intensos colores Alegre su plato con vegetales de 

color rojo, anaranjado o verde oscuro. Son ricos en vitaminas y 

minerales. Pruebe calabaza, tomates cherry, batatas o 

coles. No solo saben muy bien, sino que también son 

buenos para usted. 

Asegura que agua 
potable siempre es 
disponible como un 

alternativo sin 
calorías en el lugar 

de bebidas 
azucaradas y limitar 

tomando jugo. 

Ser activa 
afuera: Camina 

alrededor su 
vecindario, 

anda por 
bicicleta, o 

juega 
básquetbol en 

el parque. 

Limitar tiempo en la 
pantalla (tiempo 

pasado en la 
computadora, 

teléfono, viendo la 
tele, o jugando 

videojuegos) a dos 
horas o menos 

cada día. 

Hacer comidas 
saludables: 
Compran y 
sirven mas 

verduras, frutas, 
y comidas de 
grano entero. 

La importancia de IMC 
IMC (índice de masa 
corporal) es un herramienta 
útil para identificar obesidad 
infantil.  

Calculando IMC 
Medir el peso y estatura del 
niño.  
Por ejemplo: Peso= 150 lbs 
Estatura = 5’5″ (65″) 
Calculaion: [150 ÷ (65)

2
] x 

703 = 24.96   
 
 


