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Atrévase a Mejorar Su Nutricién y Salud

Las decisiones que toma diariamente con respecto a su alimentacion y actividad fisica afectan
su salud y como se siente hoy y en el futuro. Alimentarse bien y mantenerse fisicamente
activo son esenciales para un estilo de vida saludable. Las Guias Alimentarias para los
Estadounidenses, 2005, pueden ayudarle a ser mas saludable.

Seleccione Sabiamente de Cada Grupo

Alimenticio

Proporcione a su cuerpo la nutricién equilibrada que

necesita, comiendo cada dfa una variedad de alimentos

repletos de nutrientes. Simplemente asegtirese de no
sobrepasar sus necesidades caléricas diarias. Un plan de
alimentacién saludable:

* pone énfasis en las frutas, los vegetales, granos enteros,
leche y productos ldcteos descremados o bajos en
grasa.

* incluye carnes magras, carnes de ave, pescado,
legumbres (frijoles, etc.), huevos y nueces.

* es bajo en grasa saturadas, trans, colesterol, sal (sodio) y azdcar agregadas.

Obtenga la Maxima Nutricion de Sus Calorias

Elija cada dia los alimentos mds nutritivos que pueda de cada grupo alimenticio, aquéllos repletos

de vitaminas, minerales, fibras y otros nutrientes pero que ademds que tengan menos calorias.

* Enféquese en las frutas. Coma una variedad de frutas: frescas, congeladas, enlatadas o secas. Para una dieta
de 2,000 calorias, usted necesita comer 2 tazas de fruta al dia.

* Varie las verduras. Coma mds vegetales anaranjados y verdes oscuros, tales como zanahorias, camotes
(batatas), papas, brécoli y lechugas de hojas grandes verdes oscuras. Incluya mds a menudo frijoles
(habichuelas) y chicharos (guisantes o arvejas) tales como frijoles pintos, frijoles colorados, chicharos
partidos y lentejas.

e Consuma alimentos ricos en calcio. Ingiera cada dia 3 tazas de leche baja en grasa o descremada, o una
cantidad equivalente de yogur y/o queso bajos en grasa (112 onza de queso es igual a 1 taza de leche).

Si usted no bebe o no puede beber leche, escoja productos ldcteos sin lactosa y/o alimentos y bebidas
fortificados con calcio.

* Del total de granos que consume, la mitad deben ser enteros. Coma cada dia al menos 3 onzas de cereales,
panes, galletas saladas, arroz o pasta preparados con granos enteros. En la lista de ingredientes, fijese en que
los granos tales como trigo, arroz, avena o maiz aparezcan mencionados como enteros (integrales)—“whole.”

e Modérese con la proteina. Seleccione carnes magras y de ave. Hornéelas, dselas o prepdrelas a la parrilla. Y varie su
seleccién de proteinas, agregando pescado, frijoles, chicharos, nueces y semillas.



e Conozca los limites de grasa, sal y azicares. Lea
los Datos de Nutricién en las etiquetas de los
alimentos. Busque alimentos bajos en grasas
saturadas y trans. Escoja y prepare alimentos
y bebidas que contengan poca sal (sodio) y/o
azucares agregadas.

Busque el Equilibrio Entre Alimentos y

Actividad Fisica

La actividad fisica regular es importante para su salud

en general y su condicién fisica; ademds, ayuda a

controlar el peso, fomenta una sensacién de bienestar

y reduce el riesgo de enfermedades crénicas.

* Manténgase fisicamente activo por lo menos
durante 30 minutos la mayoria de los dias de la
semana.

 DPara mayores beneficios a la salud y como ayuda
para controlar su peso, manténgase fisicamente
activo aproximadamente 60 minutos al dia.

* Los nifos y adolescentes deben mantenerse
fisicamente activos durante 60 minutos cada dia o
la mayoria de los dias.

Evite Riesgos con los Alimentos

Prepare, manipule y guarde los alimentos en forma

adecuada para que usted y su familia no corran

riesgos.

* Limpie sus manos, las frutas, los vegetales y las
superficies de contacto con los alimentos. Para evitar
que las bacterias se propaguen a otros alimentos, la
carne y las aves no deben ser lavadas ni enjuagadas.

* Mientras hace las compras, prepara los alimentos
o los guarda, sepdrelos en crudos, cocidos y listos
para servir.

* Cocine la carne, las aves y el pescado a la
temperatura interna apropiada para aniquilar los
microorganismos.

* Enfrie los alimentos perecederos prontamente y
descongele los alimentos en forma correcta.

Para Mayor Informacion Acerca de:

*  Grupos alimenticios y valores nutricionales o
para obtener ideas nuevas sobre actividades fisicas
visite www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/
document/html/resumenejecutivo.htm

TENGALO EN CUENTA

Si usted come 100 calorfas mds de las que
quema al dia, usted aumentard cerca de 1 libra
en un mes. Eso es aproximadamente 10 libras
en un afo. Lo cierto es que para bajar de peso,
es importante reducir las calorfas y aumentar
la actividad fisica.

* Elsistema de orientacién alimenticia MiPirdmide
(MyPyramid), incluyendo un cilculo rdpido de qué
y cudnto debe comer, visite www.mypyramid.gov.

e Laseguridad y los alimentos caseros, visite www.
homefoodsafety.org.

* Recursos adicionales sobre nutricidn, visite www.
eatright.org/espanol

iCual es su fuente mas valiosa de una buena
nutricion? Los dietistas registrados (RD por sus
siglas en inglés) son los expertos en ayudar a

las personas a alimentarse bien y mantenerse
saludables. Un RD tiene el conocimiento y la pericia
para desarrollar un plan de alimentacion que
sastifaga las necesidades de todos y cada individuo.
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The American Dietetic Association is the world’s largest
organization of food and nutrition professionals.

ADA is committed to improving the nation’s health and
advancing the profession of dietetics through research,
education and advocacy.

This tip sheet is provided by:

Fuente: “Finding Your Way to a Healthier You,” Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU., Departamento de
Agricultura de EE. UU. (U.S. Department of Health and Human Services, U. S. Department of Agriculture)

©2010 ADA. Se permite la reproduccién de la presente hoja informativa con fines educativos. No se autoriza su reproduccion para la venta.



