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los pasos hacia un

plato saludable

Siga estos pasos para crear comidas saludables
que disfrutaran usted y su familia.

Productos
|
Vi e

MiPlato \ ‘

1. Para hacer que la mitad de su
plato sean frutas y verduras.

-Incluya frutas y verduras en formas variadas
en su plato: mezcladas en las comidas,
agregandolas a sandwiches o tacos, como
guarnicidn, como acompafnamiento en su
plato y/o comiéndolas al finalizar la comida.

- Coma una variedad de frutas y verduras coloridas.
2/Haga que al menos la mitad
de sus cereales sean integrales.

- Lea la etiqueta y elija panes, tortillas, cereales,

arroz y pastas 100% integrales.
3. Beba leche descremada
o semidescremada (1%).

- Elija leche y yogurt descremados 0 semidescremados
para adultos y nifos mayores de 2 afnos.

- En las comidas beba un vaso de leche o
disfrute de un yogurt.

4. Coma alimentos con
proteinas en variedad.

- Coma carnes y aves magros. Use frijoles y chicharos
(arvejas) cocidos y secos en comidas variadas.

+ Prepare comidas con frutos de mar al menos

dos veces por semana.

Tomese el tiempo \
para disfrutar la comida.
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comience hoy~ @
a dar pequenos pasos

hacia un manana
mas saludable

Equilibre sus Calorias
- Disfrute sus comidas, pero coma menos.

- Evite porciones demasiado grandes.

Qué alimentos Comer Mas
*Haga que la mitad de su plato sean frutas y verduras.
*Haga que al menos la mitad de sus cereales
sean integrales.
- Beba leche descremada o semidescremada (1%).

Qué alimentos Comer Menos
-Compre el sodio en alimentos como sopas, pan
y alimentos en caja, en lata y congelados;
elija los alimentos con menor cantidad de sodio.
+Beba agua en lugar de alimentos azucarados.

-Coma menos alimentos con niveles altos de grasas
solidas y azUcar agregado.

Sea Activo a su Manera

+ Encuentre actividades que le guste hacer: andar
en bicicleta, jugar al futbol, nadar, bailar,
jugar con una koela, jugar a las escondidas,
caminar por la ciudad, por los parques
0 por senderos naturales.

- Esté activo con sus hijos: si usted se divierte
estando activo, jellos también querran jugar!

Cree Momentos Familiares

con las comidas

- Ofrezca 3 comidas a la misma hora cada dia.

- Evite picotear o comer bocadillos todo el dia.

* Piense antes de comer: no tome comida si se
siente estresado, aburrido o triste.
Encuentre otras formas de manejar sus
sentimientos: salga a caminar, busque un

ambiente tranquilo, hable con amigos y familia.
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Esta institucion es un proveedor
que ofrece oportunidad igual a todos.
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Dando pasos pequenos se puede
alcanzar una buena salud
y reducir el riesgo de enfermedades
crénicas, sobrepeso
y obesidad, tanto para usted
como para su familia.




