ACTIVIDAD
FISICA

Esté fisicamente activo
por lo menos 30 minutos
diarios casi todos los dias
de la semana.

* Estas cantidades que
se recomiendan se .
basan en una dieta de
2,000 calorias diarias.
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ESCOGER OPCIONES SALUDABLES

VERDURAS

21/2 tazas todos los dias*

FRUTAS

2 tazas todos los dias*

Su piramide de alimentos

Para mayor informacién sobre cémo comer
de modo saludable, visite kp.org/nutrition.

Grasas, azcar

y dulces

LECHE Y PRODUCTOS

LACTEOS

3 tazas todos los dias*

CARNESY FRIJOLES

51/2 onzas todos los dias*

ejemplos de alimentos,
ver el otro lado de esta

pagina.
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@008 6 onzas todos los dias™

1 rebanada de pan
1 taza de cereal listo para comer
1/2 taza de arroz, pasta, o cereal
cocido, como avena
1 tortilla de maiz (6" de
didmetro)
3 tazas de palomitas de maiz

1 onza =

¢ Obtenga mas fibra, coma mas granos
integrales todos los dias.

e Escoja un desayuno con cereales de granos
integrales.

e Use pan de granos integrales o un panecillo
para su sandwich.

* Mantenga su despensa con arroz integral,
pasta de granos integrales, y galletas de
granos integrales, bajas en grasa.

1 onza = 1 onza de carne, pescado, o

VERDURAS 2 1/2 tazas todos los dias*

Escoja verduras de color verde oscuro, de
color naranja y verduras con contenido de
almidén. Trate de variar sus verduras.

1 taza = 1 taza de verduras crudas o
cocidas o jugo de verduras.

® Prepare un sandwich con mas verduras, tales
como tomates, lechuga y brotes.

e Cuando coma fuera de casa, cambie las
papas fritas por una porcién de verduras sin
aderezo o ensalada con aderezo bajo en
grasa.

e Disfrute verduras cortadas en trocitos
untadas con yogur bajo en grasa, requesén,
o un puré de garbanzos.

CARNES

* Escoja carne o pollo bajos en grasa. Hornee o
Y FRIJOLES

ase en la parrilla.

e Varie sus opciones de proteinas con mas
pescado, frijoles y arvejas

* Escoja pollo o pavo sin pellejo.

e Coma mas frijoles y arvejas como frijoles
pintos, frijoles colorados y lentejas.

e Escoja nueces como bocadillos, y agréguelas a
las ensaladas y a los platos principales para
reemplazar la carne de res o de ave.

* Seleccione no més de 12 onzas de pescado por
semana, esto ayudara su corazén a la vez que
limita su exposicién a las toxinas.

51/2 onzas todos

los dias*

pollo
1 huevo

1 cucharadita de mantequilla
de mani (cacahuates)

1/2 taza de frijoles cocidos
1/4 taza de nueces y semillas
1/2 taza de tofd

1908V %] 2 tazas todos los dias*

Escoja frutas frescas, secas, o conge-
ladas. Seleccione frutas enlatadas en
su jugo.
1taza = 1 taza de fruta fresca

1/2 taza de fruta seca

1 manzana mediana

* Mantenga un tazén de fruta sobre la mesa, o
en el refrigerador o la nevera.

e Para aumentar la fibra, escoja fruta entera
o cortada en pedazos en vez de jugo de
frutas.

e Coma frutas como postre , o anada fruta al
yogur bajo en grasa o sin grasa.

Escoja las grasas saludables que se encuentran en el pescado, en las nueces y en la

mayoria de los aceites vegetales. Limite las comidas con grasas saturadas o grasas
trans. Seleccione alimentos horneados, cocidos al vapor o asados a la parrilla en vez de comidas
fritas. Limite las grasas sélidas, tales como la mantequilla, margarina, manteca vegetal hidroge-
nada, manteca de cerdo, asi como también las comidas que las contienen, tales como los pro-
ductos de pasteleria, salsas, salsas cremosas, crema agria y algunos aderezos de ensaladas.

Escoja comidas y bebidas con bajo agregado de azicares. Los azicares

agregados aportan calorias con pocos o ningun beneficio nutricional.
Tome agua, o bebidas sin endulzar o endulzadas artificialmente (o cero en calorias) en vez de
bebidas gaseosas. Para postre o como bocadillo, escoja fruta fresca, yogur bajo calorias, o
palomitas de maiz sin mantequilla en vez de comidas altas en calorias, tales como productos
de pasteleria, galletas dulces, caramelos y helado.

LECHEY PRO- 3 tazas todos los dias*

DUCTOS LACTEOS

1taza = 11/2 oz. onza de queso duro o
2 onzas de queso procesado
8 onzas de leche semi-
descremada (1%)
8 onzas de leche de soya
fortificada con calcio

Escoja las opciones bajas en grasa o sin
grasa cuando compre leche, yogur, u otro
tipo de productos lacteos. Si no toma leche,
escoja productos sin lactosa u otros alimen-
tos o bebidas fortificadas con calcio.

¢ Afiada a un sandwich una rebanada de
queso bajo en grasa o sin grasa.

¢ Tenga a mano queso en hilachas y yogures
sin grasa o con bajo contenido de grasa
para almuerzo o bocadillos.

¢ Empiece su dia con cereales de granos
integrales y leche de bajo contenido de
grasa (1%) o sin grasa, o fruta o yogur bajo
en grasa o sin contenido de grasa (1%).

® Haga una bebida batida de frutas con una
taza de yogur bajo en grasa o sin contenido
de grasa, su fruta favorita y hielo.

Si desea beber, hagalo con moderacién. Beber moderadamente significa tomar

hasta 1 bebida al dia para las mujeres y hasta 2 al dia para los hombres. Una
bebida equivale 12 onzas de cerveza regular, 5 onzas de vino, o 11/2 onzas de bebidas alcohélicas
de 80 grados. Recuerde que las bebidas alcohdlicas tienen calorias y bajo contenido nutricional.

* Estas cantidades recomendadas se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia. Sus
necesidades reales de calorias pueden ser mayores o menores que 2,000 calorias, segun
su edad, sexo, nivel de actividad, y objetivos de salud. Por ejemplo, 2,000 calorias/dia son
necesarias para una mujer de 30 afos que se ejercita por lo menos de 30 a 60 minutos por
dia y también para un hombre de 61 afios que esté activo por lo menos 30 minutos por
dia. Para mas informacién, visite MyPyramid.gov, donde también puede obtener una
piramide personalizada con un nivel de calorias que esté de acuerdo con sus objetivos de
salud.

Esta informacién no tiene como objetivo diagnosticar problemas de salud ni tomar el lugar de los consejos médicos ni del cuidado que usted recibe de su doctor o de otro profesional de la salud.
Si tiene problemas de salud persistentes, o si tiene preguntas adicionales, por favor consulte con su doctor.
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