La guia de la piramide
TW de los alimentos

Puntos importantes:

= Coma varias veces al dia, no
salte comidas

= Escoja alimentos buenos para
el corazon(los que tienen mas
fibra y menos grasa)

= Coma porciones pequefias

= Beba por lo menos 8 vasos de
agua o de bebidas sin calorias
y sin cafeina todos los dias
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Leche y yogur

e ¢/c

Grasa,
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alcohol y
comidas dulces

Limite las grasas JQL

Un porcion equivale a:

= 1 cucharadita de manteca, 2 “ -
margarina, aceite o mayonesa r j FQ

» 1 cucharada de aderezo o 2 Cdade <>
aderezo de grasa reducida

= 2 cucharadas aguacate

Coma pocos dulces y

2 a 3 porciones
por dia

Un porcién equivale a:

= 1 taza de leche con
1% grasa o leche
descremada

= 2/3 (6 0z.) taza de
yogur simple bajo
en gasa

b postres. Si desea

. Proteinas tomar bebidas con
2 a 3 porcion alcohol, hable con su
por dia (((é proveedor médico.
Un porcion
equivale a:

= 2-3 0z. De carne
bajo de grasa, pollo,
pescado o queso bajo
de grasa

La mitad de un porcion equivale a)

Verduras

3 0 mas porciones por dia
Un porcion equivale a:
» 1 taza de verduras cocidas 1

a

taza de verd

@/cg@\c.

J

uras crudas

% taza de jugo de verduras

= 1 huevo o 1 cucharada de crema
de cacahuete
. ] {
2 a 4 porciones por dia
PA)
Un porcion equivale a:

= 1 pedazo de fruta chica
= 1Y taza de fruta enlatada

= 1 taza de meldn Q%%

Un porcion equivale a:

cereal cocido

Almidones 6 a

» ¥, de taza de hojuelas de cereal seco, % taza de

» 1/3 tortilla de harina (10”), 1 tortilla de maiz (6”)
» 1 panecillo pequefio, 1 rebanada de pan
» I, pan de hamburguesa o de“ hot dogs”
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» 1 taza de jugo

11 porciones

» 1/3 taza de arroz,1/3 taza de fideos {
* Y, papa grande( 30z.) o taza de elote/maiz,

5 taza de frijoles, chicharos/guisantes/arvejas
verdes (también equivale a %2 porcion de proteina)
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