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Informucién de Continua Enfocandose en el
Contacto Bienestar de los Estudiantes
Lisa Reynoso El Distrio Escolar de Fu-  expander medidas que con-  podido ofrecer su contribucidn
Directora llerton y el Departamento tribuyan a la salud de los para mejorar este documento
de Servicios de Nutricién estudiantes en cuanto a nu-  critico.
(714) 447-7435 contintian enfocados en la tricién, educacién de salud y El Comité de Bienestar y
, salud y bienestar de nues-  actividad fisica tfomando Seguridad también ha estado
Amanda Coldn tros estudiantes. deciciones con respecto alas involucrado en investigar y pro-
Directora Asistante Hay varios comités que mejores prdcticas para im-  veer informacién acerca de
se enfocan en la nutricién,  plementar la Politica de como el Distrito Escolar de
(714) 447-7437 salud y seguridad de los Bienestar del Distrito. Fullerton puede estar involu-
. . estudiantes. Ademds hay El Comité en Pro del Bien- crado en la Campafia de Miche-
Debbie Hjorth muchos eventos y activida-  estar ha enfocado sus pri- lle Obama “Let's Move!”
Secretaria Ides r.r;qr'avilloslas en To;ios mer'als Juntas de esl‘re a'rl‘l"gr . glﬁ\/éggsnsosil) yleghelnmds salu-
os sitios escolares este escolar en revisar la politica  dable U.S. School Challenge
(714) 447-7435 afo. de Bienestar del Distrito. (Reto de las Escuelas

de Los Estados Uni-
dos).
Eventos y activi-

Uno de los co-

mités que se enfo-
Den*ro de Es1'e ca en el bienestar

Numero: estudiantil es el de dades del Distrito
Bienestar y Segu- % | Escolar de Fullerton
Pg. 2 | ridad. " | estén ocurriendo en
Leyendo las Etiquetas Este comité esta todas las escuelas
de Comida comprendido por para animar actividad

representantes de
los maestros de
cada Distrito esco-

estudiantil y el comer
saludablemente.
En Febrero la Es-

Bocadillos Adecuados | pg. 2
Ideas para Escuelas

Grasas "Trans” Pg. 3 | lar, administrado- | 4 —.gy # |cuela Woodcrest reci-
res, padres de fa- - be a Radio Disney y

Frutas frescas y Pg. 3 | Miliay miembros de la co- Nuevas regulaciones de  trabaja con los Servicios de

VCQCTGICS munidad. El comité se enfo-  hutricidn serdn incluidas Nutricién para proveer una Ba-

ca en el medio escolar salu-  junto con las recomendacio-  prq de Ensaladas A-Z para el
Meni de Desayuno de Pg. 4 dable para ayudar a rever-  hes actualizadas del llamado  qlmuerzo.

Diciembre tir la epidemia de la obesi- ~ RDA (Recommended Daily La Escuela Laguna Road
dad infantil. Allowances, dosis o cantida-  tqmbign ofrecerd una Barra de
Menu de Almuerzo de Pg.5 El ofro comité en el Dis- ~ des diarias recomendadas)  Enpsaladas especial A-Z para el
Diciembre trito Escolar de Fullerton para los estudiantes una vez  gimyerzo el 2 de Febrero 2011.
es el comité en pro del completas or el USDA Este dia esta lleno de activida-
Ideas para Comidas | pg. ¢ | Bienestar estudiantil. (Departamento de Agricultu-  des como el de "Jump Rope for
en Dias Festivos Este comité es una cola- @ de los Estados Unidos). Heart" (Brinque la cuerda para
boracién de maestros del El comité de Bienestary  mejorar el corazon).
Hechos Rdpidos Pg. 6 | Distrito, administradores,y = Seguridad fambién ha pasa- La Escuela Hermosa Drive
i miembros de la comunidad ~ do 9'9““ tiempo revisando la  gehool tiene una caminata 5K
Comienza el Dia con Pg. 6 juntos para fortaleces y politica de Bienestar y ha para animar y promover la salud

el Desayuno Continda en la_Pdgina 2)
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Bienestar (Cont.)

fisica y colectar fondos este afio tam-
bien.

La Fundacion Rolling Hills Education
patrocina el "Rockin’ Roadrunner Run/
Walk Challenge” el 27 de Marzo, 2011.
Esta es una carrera de obstactlos como
no hay otra. Puede usted visitar Acti-
ve.com o rockinroadrunner5K.com para
registrarse.

La Escuela Elemental Richman
esta asociandose con el Centro Médico
St. Jude para implementar el programa
de Richman "Healthy for Life"
saludable de por vida). Este programa
ayuda a los nifios a incrementar la acti-
vidad fisica cada dia y anima a comer
saludablemente en la escuela y en casa.
Los estudiantes y los paterfamilias re-
ciben mensajes continuamente respecto
a un estilo de vida saludable lo mismo
que notificacion de nuevos eventos y
actividades de familia.

La Escuela Raymond ha compuesto
una carta llamada “Healthy Snack Let-
ter” que han enviado a los padres, revi-
sado en la orientacién de kindergarten,
en la "Back to School Night”, y en pro-
gramas de Después de escuela. Ellos
han notado un dramdtico cambio duran-
te Halloween en como ellos celebraron
tales especiales eventos con bocadillos
saludables en lugar de dulces y paneci-
llos.

La Escuela Fisler tiene un progra-
ma después de escuela de deportes
todos los tercer y quinto Miércoles de
cada mes. Los deportes practicados ahi
se alternan y approximadamente 60
estudiantes participan a la vez.

Valencia Park ha cambiado comple-
tamente su periodo de almuerzo para
que los estudiantes primero juegueny
luego coman su almuerzo. Parece que a
los estudiantes les gusta jugar primero
y luego comer su almuerzo en lugar de
correr al patio de juegos.

Etiquetas de Comida: Resoviendo el
Misterio

Las etiquetas de comida pue-
den ser engafiosas para leer. Pare-
ce como que mientras mds se leen
y trata uno de investigar que esta
pasando en tu cuerpo mds dificil se
vuelve.

Aqui hay unos consejos y dreas
para observar del USDA.

La etiqueta de nutricién de mues-
tra (esta no es un articulo servido
por los Servicios de Nutricion)
detalla las dreas de mds alta im-
portancia. Los articulos estdn nu-
merados en el orden en el cual la
USDA recomiendo leer una etique-
ta de nutricion.

El primer paso es revisar el ta-
mafio de cada servicio y el numero
de servicios por contenedor. Una
vez que usted localizé cuantas ser-
vidas estdn en un contenedor pre-
glntese a si mismo cudntas servi-
das esta comiendo. (mitad, una,
dos). Esto determinard cuantos de
los nutrientes esta usted comien-
do.

Si usted comid el paquete ente-
ro de macaroni y queso, usted es-
taria comiendo el doble de calori-
as, grasa, etc. listado porque la
informacién nutricional provista es
por una porcion o servida.

El segundo lugar para mirar es
en las calorias. Las calorias pro-
veen una medida de cuanta energia
usted obtiene por cada porcién
servida.

Las terceray cuarta dreas para
revisar son los nutrientes. En la
etiqueta de muestra los nutrientes
en la seccidn 3 son las que deben
ser limitadas. Comer demasiado de
estos nutrientes puede conducir a
enfermedades crénicas tales como
enfermedades de corazon o alta
presion sanguinea.

La cuarta seccién incluye nu-
trientes escenciales para una esti-
lo de vida saludable. Estos nutrien-
tes pueden mejorar su salud y ayu-
dar a reducir el riesgo de algunas
enfermedades y condiciones. Por
ejemplo, suficiente calcio puede
reducir el riesgo de osteoporosis.

Sample label for
Macaroni & Cheese

| ]
Nutrition Facts
Serving Size 1 cup (228g)
Servings Per Container 2 S;Z

Amount Per Serving

Calories 250 Q) Calories from Fat 110
(6 )% Daily Value*

Total Fat 12g 18%
Saturated Fat 3g N\ 15%
\3/
Trans Fat 3g
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 470mg 20%
Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 5g
Protein 5g
|
Vitamin A 4%
Vitamin C (4) 2%
\_/
Calcium 20%
Iron 4%

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your Daily Values may be higher or lower depending on
your calorie needs.

5 Calories: 2,000 2,500
Total Fat Less than  65g 80g
Sat Fat Less than 20g 259
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Less than 2 400mg  2,400mg
Total Carbohydrate 300g aT5g
Dietary Fiber 259 30g

La seccién cinco es el pie de nota.

Esta seccion explica que el Percent
Daily Value (%DV) (Valor de porcentaje
diario) esta basado en una dieta de
2000 calorias por dia. Este sefialamien-
to es requerido en todas las etiquetas
de comida por el USDA.

La seccién seis es la parte de la
etiqueta de nutricion que muestra el %
DV que una porcidn contiene de cada
nutriente especifico. Los porcentajes
son un buen indicador de que la comida
es alta o baja en cada nutriente. Una
guia rdpida para el %DV es que 5% o
menos es un porcentaje bajo y 20% o
mds es alto.

Los valores diarios también son
buenos cuando comparamos productos
porque usted puede rdpidamente ver si
un producto es mds alto en esas dreas
que usted quiere mantener en la parte
baja de la escala.
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Prueba Piloto para Vege-
tales y Frutas Frescas

Los Servicios de Nutricion se asociardn con el Hospi-
tal St. Jude comenzando en Enero para proveer frutasy
vegetales frescos en las escuelas Richman y Woodcrest.

Cada mes presentareos una frutay un vegetal fresco
en adicion a lo que ya estd en el mend del almuerzo de las
escuelas elementales. Los estudiantes podrdn tener los
articulo en el mend y ademds la fruta o el vegetal presen-
tado.

St. Jude estard ofreciendo educacion e informacién
para los estudiantes y sus padres acerca de las frutas y
vegetales ofrecidos.

Estas pruebas piloto proveerdn excelentes datos acer-
ca de lo que les gusta a los estudiantes y lo que no les gus-
ta junto con informacién que asistird a los Servicios de
Nutricién a expander nuestros ofertas de vegetalesy
frutas frescas en todas las escuelas dentro del Distrito.

6rasas Hidrogenizadas
(Trans Fats):
¢Sabia Usted?

Grasas hidrogenizadas
han sido lentamente elimi-
nadas de los almuerzos
escolares y pronto des-
aparecerdn de otras insta-
laciones de comida.

A partir de Julio 2008
las grasas hidrogenizadas
o0 “trans fats" no han sido
admitidas en los almuerzos
escolares.

En Julio de 2009, regu-
laciones estatales prohi-
bieron grasas hidrogeniza-
das en cualquier comida
que fuera vendida o dada a
los estudiantes en las es-
cuelas. Esto include fiestas
del salon de clase y activi-
dades de recoleccién de
fondos. (Cédigo de Educa-
cién 49430, 49431.2,
494317, Cédigo de Regula-
ciones de California 15575,
15577, 15578).

Comenzando Enero 1,

2011 ninguna comida que,
contenga .5 gramos o mas
de grasas hidrogenizada
podrad ser almacenada, dis-
tribuida, servida o usada
en la preparacién de cual-
quier alimento dentro de
un lugar de preparacién de
comida. ( Ley de la Asam-
blea 97)

r v

Appearing

on product labels
as of

January 2006

INFORMACION DE LA SOLICITUD DE

ALMUERZO

SOLICITUDES PARA ALIMENTOS GRATIS Y A
PRECIOS REDUCIDOS PUEDEN PEDIRSE Y SE-
RAN PROCESADAS EN:

389 WEST TRUSLOW AVENUE

FULLERTON, CA 92832

TELEFONO: 714-447-7435

HoRAS : 8:30 AM. - 11:00 Am Y 1:00 P.M. - 3:30 P.M.
*CADA DIA QUE LA ESCUELA ESTA EN SESION.

INFORMACION DE LA CUENTA
HAGA PAGOS EN LINEA EN:
WWW.MYSCHOOLBUCKS.COM CON TARJETA DE CREDITO

PAGOS SE ACEPTAN EN LAS OFICINAS DE LAS ES-
CUELAS:

Pague en efectivo o con cheque usando los sobres
para alimentos prepagados.

Indique el nombre completo del estudiante, grado
y nimero de identificacién. El dinero serd acredi-
tado el mismo dia.

Cobros aplicardn si recibimos notificacién de
"NSF” (Non sufficient-funds) fondos insuficientes
o cheques "rebotados”.

SUMINISTRO DE COMIDAS SOBRE
PEDIDO

MENU EN LINEA EN:

WWW.FSD.K12.CA.US BAJO EL ENLACE “NUTRITION
SERVICES”, PODEMOS PROVEER FESTIVIDADES DE
SALON DE CLASE ESTUDIANTILES, DEL PERSONAL O
DE PTA. ENTREGAMOS DIARIAMENTE A TODOS LOS
SITIOS.

PARA ORDENES:

CORREO ELECTRONICO:AMANDA_COLON@FSD.K12.CA.US
TELEFONO: 714 447-7437

PODEMOS ACOMODAR REUNIONES HASTA 100 GENTES.

ALERGIAS DE COMIDA

FORMAS* ESTAN DISPONIBLES EN LINEA O
EN LAS OFICINAS DE LAS ESCUELAS.

*Se requiere firma del doctor.

CUIDADO INFANTIL Y PREESCOLAR
SOLICITUDES

LUGAR: OFICINA DE CHILD CARE & PRESCHOOL
(CUIDADO INFANTIL Y PREESCOLAR)

1401 W. VALENCIA DRIVE

FULLERTON, cA 92833

TELEFONO: 714-447-7858
LAS SOLICITUDES PARA ALIMENTOS GRATUITOS O A
PRECIO REDUCIDO SON ACEPTADAS Y PROCESADAS POR
LA OFICINA DE “"CHILD CARE & PRESCHOOL PARA ES-
TUDIANTES PARTICIPANTES EN ESOS PROGRAMAS.
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Desayuno

Distrito Escolar de Fullerton

Precio del Desayuno: $1.80
Precio Reducido: $0.30

Desayuno se sirve a las siguientes escuelas: Commonwealth, Hermosa Drive, Maple,

Orangethorpe, Pacific Drive, Raymond, Richman, Rolling Hills, Valencia Park, and Woodcrest.

Nuestros productos no contienen grasas trans fats.

] Producto que contiene puerco.

Puede hacer pagos via internet en
la pagina www.myschoolbucks.com

Si paga con cheque: Use los sobres de prepago disponsibles en la oficina

de las escuelas. Haga sus cheques para: FSD - "Nombre de la escuela

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

1 2 3
Pizza para Desayuno Barrita para Desayuno Pan Frances de Canela
Baja en Grasa . de Platano y Chocolate de Grano Entero
o o L]
Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar
con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero
o Porcion de Queso o Porcion de Queso o Porcion de Queso
6 7 8 9 10
Panquesito de Grano Entero Burrito para Desayuno Empanada de Manzana Taco de Pavo Huevo y Queso Mini Pancakes
con Yogurt Bajo en Grasa de Huevo con Chorizo ir de Grano Entero
-] 0 ] -] -]
Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar
con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero
o Porcion de Queso o Porcion de Queso o Porcion de Queso o Porcion de Queso o Porcion de Queso
13 14 15 16 17
Pizza para Desayuno Sandwich de Jamon de Pavo Barrita de Manzana Roles de Canela Cereal Bajo en Azucar
Baja en Grasa Y Queso y Canela "Frudel" Bajos en Grasa con Galleta de Trigo Entero
-] 0 o o o Porcion de Queso
Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar Cereal Bajo en Azucar
con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero con Galleta de Trigo Entero
o Porcion de Queso o Porcion de Queso o Porcion de Queso o Porcion de Queso
20 21 22 23 24
Vacaciones de Invierno
No hay clases
K-8
27 28 29 30 31

Vacaciones de Invierno
No hay clases
K-8

Menu sujeto a cambios.

USDA y NSD brindan iquaidad de oportunidades y de empleo.
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Almuerzo

Distrito Escolar de Fullerton

Precio de Almuerzo: $2.55
Precio Reducido: $0.40

Muestros productos no contienen grasas trans fats.
] Producto que contiene puerco.

Almuerzo se sirve en todas las escuelas K-8,
Beechwood K&, y Fisler K-5.

Puede hacer pagos via internet en
la pagina www.myschoolbucks.com

Si paga con cheque: Use los sobres de
pre-pago disponsibles en la oficina de las escuelas)

Lunes \ Martes Miércoles Jueves Viernes Nutritional Analysis
' 1 2 3 fwg Mtrients  Tarset
Caloties EE4 100%
* D%~ = * SANDWICH DE POLLO TYSON POLLO CON SALSA DE NARANJA PAN ITALIANC Cholesterol (M) 46
Sodium (Mgl 1218
EMN PANDE TRIGO ENTERG Arroz Integral al Horno CON SALSA MARINARA Fiber (g) 78
Iron (hig) 36 1020%
Chicharos Perfectos Pure de Manzana Trocitos de Apio Calcium (Mg) 507 177.0%
itamin & () 2515 2250%
Platano Galleta de la Fortuna Pera tamin © (Mg) 16.7 111 0%
Protein (o) 305 184%o0fCal
* Galleta Gingerbread Catb (g 1025 B1.8%ofCal
Total Fat (o) 151 20.4%of Cal
Pizza Hut Acacia Pizza Hut Valencia, Pacific Dr. Pizza Hut: Beechwood Satursted Fat (o) 47  B3%afCal
1<] T 8 9 10 Awg Mutrients  Tarset
Calories B76 102.0%
TROCITOS DE POLLO HAMBURGUESA MAX PIZZA QUESADILLA SUPER NACHOS DE PAVO MINI HAMBURGUESAS Cholest erol (M) 57
Soddium (M) 1258
CARMNE NATURAL TYSON EN PAN DE TRIGO ENTERO Trocitos de Apio Salsa CON QUESO Fiber (o) 62
Iron (Mg) 38 1100%
Papas al Horno Lechuga con pepinillo Empanada de Manzana Pera Taza de Elote Calcium (Mg) 4745 166.0%
itamin & (1) 2449 219.0%
Taza de Peras Zanahorias Fruta con Gelatina itamin C (o) 19.2 125.0%
Protein (o) 328 18.4%ofCal
Manzana, Galletas de Animalitos Pudin de Chocolate Carb () 7.2 61.8%ofCal
Total Fat (o) 183 20.4%ofCal
Pizza Hut: Richman Pizza Hut Golden Hill Pizza Hut: Hermosa Drive Pizza Hut: Fisler Pizza Hut Laguna Road Saturated Fat (g) 59 5.3%of Cal
13 14 15 16 17 Awg Mtrients  Target
Caloties EED 101 .0%
CORNDOG DE POLLO POLLO CON SALSA TERITAKI TROCITOS DE PESCADO PAVO CON SALSA GRAVY TONY'S PIZZA Cholesterol (M) 52
Sodium (M) 1260
DE GRANO ENTERD Arroz Integral al Homo "RAINBOW TROUT" Pure de Papas DE QUESO 100% MOZZARELA  [Fiber(m) B3
Iron (Mg 140 401.0%
Ejotes Trocitos de Apio Papas al Homo Platano Zanahorias Calcium (Mg) 4807 166.0%
: o . itamin A (1) 1785 160.0%
Taza de Duraznos Revanadas de Maranja Taza de Elote Mini Rice Krispie Pera itamin © dg) 16.2 108.0%
Protein (o) 302 18.4%ofCal
Pasitas Pure de Manzanha Galleta Holiday Wreath Caib () 955 B1.8%ofCal
Total Fat (o) 193 20.4%ofCal
Pizza Hut: Rolling Hills, Fem Dr. Pizza Hut: Maple, Orangethorpe Pizza Hut Commonwealth Pizza Hut: Sunset, Woodcrest Pizza Hut: Raymond Saturated Fat (o) 58 B.3%0f Cal
20 21 22 23 24
Vacaiones de Invierno
No hay clases —~—
K8 ﬁ
27 28 29 30 31

Vacaiones de Invierno
Mo hay clases
K-8

Menu sujeto a cambios.

USDA y NSO brndan igualdad de opordunidades y de emplen,
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disponibles.

cios de Nutricién!

Alimentos para los Dias Festivos

¢Tiene una fiesta de Ultimo minuto o necesita traer unos boca-
dillos saludables para una fiesta del salén de clases? Revise el
sitio de internet de Servicios de Nutricién pa-
ra algunos especiales de temporada.

Usted puede encontrar el menl de comidas
y especiales en: http://fsd.k12.ca.us/menus/

index.html#Menus, luego haga click "Catering”
o “"Holiday Specials” para encontrar las ofertas

iFelices Dias de Fiesta de parte de Servi-

CHappY Holidays%
® %

Comience el Dia con el Desayuno

El desayuno es el alimento mds
importante del dia. Provee numero-
sos beneficios y debe ser una prio-
ridad para todos los estudiantes.

De acuerdo al Centro de Ac-
cién e Investigacién de Comida del
Departamento de Educacion de
California los estudiantes que to-
maron su desayuno escolar al co-
mienzo del dia escolar mostraron:
« general incremento en sus resul-

tados de matemdticas y lectu-
ra;
¢ Los estudiantes que incrementa-

El Desayuno Provee Beneficios....

Las Escuelas del Distrito Esco-
lar de Fullerton que estdn ofre-
ciendo desayunos son: Common-
wealth, Hermosa Drive, Maple,
Orangethorpe, Pacific Drive, Ray-
mond, Richman, Rolling Hills, Valen-
cia Park, y Woodcrest.

El Programa de Desayuno Es-
colar cae bajo las regulaciones y
restricciones del Programa Nacio-
nal de Almuerzos escolares. Simi-
larmente los estudiantes que esco-
gieron tomar desayuno pueden es-
coger de las opciones disponibles
cada dia y deben comer la comida
en
las

iHagalo una Prioridad!

ron su participacion en los des-
ayunos escolares mejoraron sus
grados de matemdticas.

¢ Los nifios que comieron un desayu-
no completo contra un desayu-
no parcial, hicieron menos erro-
res y trabajaron mds rdpido en
matemdticas y exdmenes de
revisién de nimeros y,

e Los nifios que fomaron desayuno
en la escuela mds cerca de la
hora de tfomar un exdmeny cla-
ses se desempefiaron mejor en
exdmenes estandarizados que
aquellos que no tfomaron des-
ayuno o lo fomaron en la casa.

Proveer desayuno a nifios me-
dianamente alimentados en la es-
cuela mejora su velocidad y memo-
ria en exdmenes cognoscitivos.

dreas designadas no llevarse la co-
mida a la clase o guardala para el
receso.

Hay dos comidas para el des-
ayuno todos los dias. Una es siem-
pre cereal con el azicar reducida.
La otra opcion puede ser desde un
pan de grano entero o de grasa re-
ducida a emparedados de jamoén de
pavo con huevo.

Ya sea un opcién de fruta o ju-
go 100% también esta disponible
diariamente junto con leche baja
de grasa del 1%.

A los estudiantes les es reco-
mendado tomar por lo menos dos
de los tres articulos de comida pa-
ra asegurar que las recomendacio-
nes minimas del diario son alcanza-
das nutricionalmente.

Hechos Rapidos de
los Servicios de
Nutricion

Solicitudes de Comidas

« Pueden ser entregados en cual-
quier tiempo durante el afio es-
colar

« Se aceptan por correo o en per-
sona en nuestra oficina

« Pueden ser enviados por correo a
su casa... solo tiene que pedirla
por teléfono o por correo

e La oficina de Nutricién esta
abierta al pdblico siempre que
la escuela esta en sesién de
8:30 a.m. a 11:00 am. y de
1:00 p.m. a 3:30 p.m.

Cuentas de Comida

« Vea compras y haga pagos con
tarjeta de crédito en
MySchoolBucks.com

o cNecesita hacer pagos automadti-
cos? Arreglélos en
MySchoolBucks.com

sLos pagos pueden ser hechos en
las oficinas de las escuelas
(efectivo o cheque) o en linea
(tarjeta de crédito).

Siganos en Twitter

en
www.twitter/
fsdnutrition.com




