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Consejos de Alimentacion, Nutricidon y Salud de la Academia de Nutricion y Dietética

Vivir el Estilo de Vida de la Dieta de Cuerpo Total

Adoptar una forma de vida saludable para cambios permanentes y
duraderos es vital para crear una mejor salud y bienestar. La Dieta de
Cuerpo Total (o Total Body Diet como se conoce en ingles) se trata de
agregar alimentos beneficiosos, crear nuevos habitos y fomentar un
sentido de responsabilidad para mejorar la calidad de tu vida. Esta no
es solo una dieta fugaz que hace promesas a corto plazo; es un estilo
de vida que le dard vitalidad y libertad para elegir alimentos, y
también lo ayudara a establecer una relacion saludable con los
alimentos.

Mantenga en mente los siguientes tres principios para lograr un estilo
de vida de la Dieta de Cuerpo Total que puede ayudarle a renovar la
energia, el equilibrio y un peso saludable:

* Equilibre su dieta con alimentos de todos los grupos de alimentos (vegetales, frutas, granos integrals, proteina
magra de vegetales y animales, y productos lacteos sin grasa o bajos en grasa) para mantener la salud, la energia, y el
bienestar.
* Activese todos los dias con actividades agradables. Algunos ejemplos incluyen caminar, correr al ritmo, correr,
andar en bicicleta, hiking, nadar, subir escaleras, Pilates, yoga o tai chi.
* Haga de su salud mental una prioridad al fomenter una actitud positiva. Sumente juega un papel
importante en su salud y en su relacién con qué y coémo usted come y bebe.

Entra en un Estado Mental de Bienestar

La forma en que piensa sobre su salud y bienestar una escala de 1 (no estd listo) a 5 (muy listo).

juega un papel en la accién que toma para vivir un ¢+ ¢Estoy dispuesto a probar alimentos nuevos y
estilo de vida mas saludable. Si prioritiza su salud, mas saludables?

z “" : 77 Z
desarollara un “estado mental de bienestar.” Pensara ¢+ ¢Quiero hacerme mas activo o cambiar
primero en tomar la decisién més saludable cuando se mi actividad fisica?

trata la comida y la actividad fisica. e . .
¢ ¢Entiendo que el cambio es un proceso

gradual que requiere tiempo, paciencia, y

Antes de comenzar a hacer los cambios en su Lo
accion diaria?

estilo de vida, es importante saber donde se

encuentra en su jornada hacia salud de cuerpo Sus respuestas le diran si usted estd listo para
total y bienestar. Preguntale a si mismo las cambiar su estilo de vida y crear cambios duraderos.

Si es asi, usted esté en el estado mental adecuado

para avanzar. Su nuevo estado mental de bienestar

¢ ¢Por qué quiero hacer cambios ahora? ¢Qué lo ayudard a concentrarse més y ser mds consciente
es mi meta? de sus decisiones.

siguientes preguntas:

* ¢Qué tan listo estoy para hacer este cambio?
Si usted puede, cuantificar su preparacion en



12 Reglas de Bienestar
Total:

1. Establezca hoy una meta realista de salud y
bienestar (pero no se prometa demasiado).

2. Planifique por lo menos un dia de la semana con
una comida sin carne (piense en vegetales de
diferentes colores).

3. Cuida a su celebro y alimente bien con
carbohidratos como frutas, vegetales, y granos
integrals, ademas de grasas beneficiosas de nueces,
semillas, pescado y aguacate.

4. Mantenga su despensa, refrigerador, y
congelador libres de alimentos con mucha azdcar,
grasa solido, y sal.

5. Agregue alimentos saludables a su dia, como
granos integrals, frutas, vegetales, productos lacteos
sin grasa o bajos en grasa, y proteinas magras.

6. Manténgase hidratado con agua en vez de bebidas
con azdcar. Mantenga una botella de agua reutilizable
para siempre tener agua a mano.

7. Haga de la actividad fisica una parte regular de
su dia. Escoge actividades que disfrute y que
puede hacer regularmente.

8. Toma en cuenta fibra dietética con vegetales, frutas,
granos integrals, nueces, semillas, frijoles, chicharos, y
lentejas.

9. Siéntese menos - pongase de pie mientras trabaja
con un escritorio de pie, camine durante las llamadas
de conferencia, y camine a la hora del almuerzo.

10. Ve maés despacio cuando come, tomando por lo
menos 20 minutos para desayunar, almorzar, y
cenar (se necesita 20 minutos para sentirse lleno).

11. Sigue adelante - no deje que un obstaculo en su
estilo de vida saludable te deprima. Mentenga sus metas
en mente y sigue avanzando.

12. Témese un tiempo para dormir tranquilo.
Apunte de 7 a 9 horas todas las noches.

Alimentos Energizantes

Todos los alimentos contienen calorias, que
proporcionan energia, pero no todos los alimentos
son iguales cuando se trata de cuanto tiempo dura
esa energia. Los alimentos ricos en aztcares
anadidos y bajos en fibra dietética, proteina, y grasa
se daran un impulse rapido de energia, pero no
durard mucho.

Para obtener energia sosenida, intente a comer comidas
que contengan alimentos con una combinacién de fibra
dietética, asi como proteina magra y grasa saludable.
Alimente su cuerpo regularmente - aproximadamente
cada tres o cuatro horas - con un bocadillo o comida
para mantener los niveles de energia estables durante el

dia.

Aqui hay ejemplos de comidas y bocadillos que
proporcionan energia sostenida:

*  Un panecillo inglés de trigo integral, 1 cucharada
de mantequilla de nuez y %2 taza de bayas frescas

*  Seis galletas integrales, 1 onza de queso cheddar
baja en grasa y un pufiado de uvas

* T2taza de avena, 1 taza de leche baja en
grasa,1onza de pistachios y ¥4 taza de pasas

* 1taza deyogurt natural bajo en grasa, %2 taza de
bayas frescas o congeladas, y 1 onza de semillas
de cafiamo

Extraido de: Total Body Diet For Dummies por Victoria
Shanta Retelny, RDN, LDN y la Academia de Nutricién y
Dietéticas; Wiley, 2016.

Para una referencia a un nutricionista dietista
registrado y para obtener informacion adicional sobre
alimentos y nutricion, visite www.eatright.org.
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Refrigerios inteligentes para adultos y adolescentes

Los refrigerios pueden hacer parte de cualquier plan dietario y proveer una chispa de energfa entre comidas si se
planean bien. Escoger alimentos nutritivos de los grupos de alimentos de MyPlato puede ayudar a aumentar
variedad y reducir las fuentes de calorias y aztcares agregadas.

Los refrigerios para personas que son menos activas deben ser de 200 calorfas o menos. Para proveer mas energfa
a adolescents mas activos y adultos, los refrigerios pueden contener de 200 a 300 calorias por porcion.

Haga del los refrigerios un habito inteligente:

Coma entre comidas solo cuando tenga hambre.
Comer por aburrimiento o por emociones puede
conducir al aumento de peso. Mida su hambre antes
de tomar un refrigerio y evite comer sin sentido.

Tenga bocadillos planeados y en porciones de antemano.
Arreglar bocadillos por adelantado, como tener frutas y
verduras lavadas y cortadas, palomitas de maiz reventadas,

y queso bajo en grasa, le puede ahorrar tiempo mas adelante.

Practique la seguridad alimentaria. Mantenga
alimentos que se dafien en el refrigerador o en una
bolsa insulada con hielo para ayudar a reducir el

riesgo de comida intoxicacion.

Simplifique sus bocaditos sustituyendo diferentes frutas y vegetales, dependiendo de lo que esta en
temporada o en oferta. Las variedades frescas, congeladas, enlatadas (en jugo 100%) o secas son todas
buenas opciones.Planifique los refrigerios de antemano. Mantenga a mano una variedad de provisiones
nutritivas y listas para comer, tales como galletas integrales y queso bajo en grasa.

Manténgase animado a comer bocaditos incluyendo alimentos que contengan granos, especialmente granos
enteros, proteinas magras y grasas saludables. Algunos ejemplos incluyen yogur descremado con fruta, galletas
integrales con queso bajo en grasa o verduras crudas con hummus.

Comer diferentes combinaciones de alimentos puede resultar muy satisfactorio y ayudatrle a frenar el
hambre. Los bocaditos que incluyen fruta también pueden satisfacer el antojo por algo dulce.

Formas de hacer en casa tus propios bocaditos, convenientes y listos para comer:

Haga su propia mezcla de nueces combinando cereales integrales, nueces o semillas y fruta seca. (Sugerencia: divida
en porciones de Y4 de taza)

Licta tu propio batido agregando 1 taza de leche sin grasa y fruta congelada en una licuadora.

Mezcle 3 tazas de palomitas de maiz reventadas al aire caliente con queso rallado o especias secas.



Hornee chips de vegetales, como de col rizada o

remolacha.

Triture un aguacate con salsa y comalo con chips de

tortillas horneadas sin grasa o untandolo a una tortilla

de trigo integral, anadiéndole queso bajo en grasa,
enrrollandolo y a disfrutar.

* Corte la fruta para hacer brochetas y sirva
con salsa de yogur bajo en grasa.

* Rebane una manzana mediana y comala con 1
cucharada de mantequilla de mani, de almendras o
de semillas de girasol.

* Mezcle cantidades iguales de yogur sin grasa, con o
sin sabor, con jugo de fruta al 100%, luego viértalo
en vasos de papel y congélelo para obtener un
delicioso bocadito.

* Ponga mantequilla de nueces o semillas sobre
galletas bajas en dulce o revuélvalas con yogur de
vainilla bajo en grasa.

* Corte una pita de trigo integral en trozos y sirvala
con 2 cucharadas de hummus o crema de frijoles.

' Haga una pizza vegetariana al untar todo un
panecillo inglés de trigo o pita con 2 cucharadas
de salsa de tomate, /2 taza de vegetales frescos
cortados en cubitos y 1 onza de queso mozzarela
bajo en grasa.

* Puede crear un delicioso parfait de yogur haciendo
capas alternadas con 6 onzas de yogur sin grasa, /2
taza de fruta fresca o congelada y luego
espolvoreando "4 taza (o menos) de granola baja en
grasa en la superficie.

' Prepare avena instantanea con leche descremada, 1
cucharada de jarabe de arce, una pizca de canelay Vs
de taza de fruta seca.

* Dele sabor a una ensalada con un huevo cocido o

edamame, tomate, y 2 cucharadas de un aderezo

bajo en grasa.

' Prepare una quesadilla en el microondas usando

una tortilla de trigo integral, '/4 de taza de frijoles
negros, 1o 2 cucharadas de queso bajo en grasay 1
onza de salsa.

* Construye brochetas de verduras con tomates de
cereza o uva y cubos de queso bajo en grasa o
tortellini cocido y embutidos bajos en grasa.

* Haga un sandwich de atin y manzana con una lata de
5-6 onzas de atin en agua, 1 manzana pequefia
(pelada y cortada en trozos) y 1cucharada de
mayonesa baja en grasa. Poniéndola entre 2
rebanadas de pan integral.

Para otros consejos sobre alimentacion sana, visite:
www.eatright.org.

éCual 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 alimentacién que
sastifaga las necesidades de todos y cada individuo.
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La Academy of Nutrition and Dietetics (Academia de
Nutricién y Dietética) es la organizaciéon mundial
mas grande de profesionales de nutriciony
alimentacion. El compromiso de la Academia
consiste en mejorar la salud nacional y fomentar la
dietética a través de la investigacion, la educacion y
la defensa de la profesion.
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Buena alimentacion para adultos mayores

Comerbiennotiene que sercomplicado. Antesde
comer, piense qué vaaponer ensu plato otazon.
Elija alimentos que proporcionen los nutrientes
gue necesita pero sindemasiadas calorias. Sirvase
un platosaludable conalimentos comovegetales/
verduras, frutas, granos integrales/enteros,
productos lacteos bajos engrasay alimentoscon
proteinas magras.

Haga que la mitad de su plato consista de frutas y vegetales.

Comaunavariedadde vegetales, especialmente losde color verde oscuro, rojoyanaranjado;
también coma legumbres/leguminosas (frijoles y arvejas/chicharos/guisantes). Todos los vegetales
cuentan: frescos, congeladosy enlatados. Elijavegetales enlatados reducidos ensodio (reduced
sodium) 0 sin sal agregada (no salt added).

Agregue frutas a las comidas y bocaditos. Compre frutas frescas, secas, congeladas,
enlatadas, en agua, 0 en 100% jugo.

Asegurese de que por lo menos la mitad de los granos consumidos sean integrales.
Elija panes, cereales, galletas y pasta de 100% granos integrales; también prefiera el arroz
integral. Ademas, escoja cerealesricos en fibraque le ayuden amantener unadigestion regular.

Cambie a leche, yogur y queso, descremados o bajos en grasa.

Los adultos mayores necesitan mas calcio y vitamina D para mantener sus huesos sanos. Coma
cada dia tres porciones de leche, yogur o queso, descremados o0 bajos en grasa. Si usted padece
de intolerancia a la lactosa, pruebe la leche sin lactosa o una bebida de soya fortificada con
calcio.

Varie sus fuentes de proteina.
Comasemanalmente alimentos variados del grupo de alimentos con proteinas, tales como pescados
y mariscos, nueces, legumbres y tambiéen carnes magras, aves y huevos.



Reduzca el sodio y las calorias sin valor
nutritivo provenientes de las grasas
solidas y los azucares agregados.

Revise el contenido de sal (sodio) en los
alimentos que compre. Compare la cantidad
de sodio enlosalimentosy elijalos que tengan
menos. Cocineconespeciasy hierbasculinarias
para sazonar la comida sin agregarle sal.

Limite los alimentos con mas grasas saturadas,
como la pizza, postres, queso crema, salchichas
y embutidos

Cuando preparesuscomidassustituyalasgrasas
sOlidas por aceites.

Bebaaguaen lugar de bebidas endulzadas con
azucar. Elija mesfrecuentemente comer frutas parael
postre en lugar de postres azucarados.

Disfrute de sus comidas, pero en
cantidades mas pequeiias.
Lamayoriade losadultosmayoresnecesitan
menos calorias que en 3safios joverss.. Evite
comer porciones demasiado grandes. Use
platos, tazones y vasos mas pequefios.

Anote lo que come para llevar la cuenta de
cuanto come.

Cocine en casa mas seguido, donde
usted esta en control de lo que come.

Cuandosalgaacomer, elijalasopciones mas
bajas en calorias. Escoja platillos que
incluyan vegetales, frutas y
granosintegrales. Silasporcionessongrandes,
compartalas o lleve la mitad para casa.

Esté fisicamente activo/a a su manera. Elija
actividades que le gusten y comience
haciendo lo que pueda. Cada poco cuenta, y los
beneficios a la salud aumentan a medida de que
dedique mas tiempo a las actividades fisicas.

Si actualmente no realiza actividades
fisicas, consultele a su doctor como
aumentar su actividad fisica.

Consulte a un dietista nutricionista
registrado si tiene necesidades dietéticas
especiales. Un dietista nutricionista registrado
puede crear un plan de alimentacion
personalizadoparausted. Visite
www.eatright.org para contactar a un dietista
nutricionista registrado en

su area.

Para obtener recomendaciones a dietistas
nutricionistas registrados y mas informacion en
materia de alimentos y nutricidn, visitenos en
www.eatright.org.

COME BIEN

BOCADO A
BOCADO

National Nutrition Month
March 2020

- Academy of Nutrition
FAGRL and Dictetics

Academy of Nutrition and Dietetics

Esta hoja de consejos es cortesia de:

Creada por dietistas nutricionistas registrados de la Academia de Nutricién y Dietética.
Fuentes: U.S. Department of Health and Human Services, ADA Complete Food & Nutrition Guide.

©2020 Academia de Nutricion y Dietética. Permitida la reproduccion de esta hoja de consejos para propositos educativos. Su reproduccién comercial esta prohibida.


http://www.eatright.org/
http://www.eatright.org/

COME BIEN

BOCADO A
BOCADO

[}
National Nutrition Menth®
March 2020
demyof
o TR

Consejos de comida, nutricion y salud de la Academia de Nutricion y Dietética

El desayuno da la energia
hecesaria para empezar el dia.

Desayunos que energizan
Un desayuno saludable es importante para todos. Obtenga la nutriciéon que necesita en
la mafana con estas sugerencias para desayunos rapidos.

Prepare avena instantanea con leche en vez de
agua. Mézclele uvas pasas o arandanos rojos
(cranberries) secos y ctibrala con nueces picadas.

Forme capas de yogur bajo en grasa, sucereal
crujiente favorito y fruta rebanada o bayas
(moras).

Prepare un licuado (batida) para el desayuno
con leche baja en grasa, fresas congeladas y una
banana.

Afada arandanos azules (blueberries), duraznos (melocotones)
rebanados o cualquier fruta favorita a un tazén de cereal
integral. Agréguele leche descremada o baja en grasa.

Rellene un pan pita integral con un huevo duro rebanado, unas tajadas de tomate y queso bajo en
grasa rallado.

Unte una tortilla de harina de trigo con mantequilla de cacahuate (mani). Agréguele una
banana entera y enroéllela.

Cubra un waffle para tostar con yogur bajo en grasa y fruta.

Unte una rosca de pan (bagel) integral tostada con mantequilla de almendras. Péngale
encima rebanadas de manzana.

Afada jamoén magro y queso suizo bajo en grasa a un panecillo (muffin) inglés de grano
entero, tostado.



Cereal primaveral
Rinde 2 porciones

Y4 taza de cereal de trigo y cebada

Y4 taza de 100% cereal de salvado de trigo

2 cucharaditas de semillas de girasol
tostadas

2 cucharaditas de almendras rebanadas
tostadas

1 cucharada de uvas pasas

' taza de bananas rebanadas

1 taza de fresas rebanadas

1 taza de yogur sabor a frambuesa o fresa,
bajo en grasa

Mezcla el cereal de trigo y cebada con el
cereal de salvado de trigo, las semillas de
girasol y las almendras en un tazén mediano.
Anade las uvas pasas, las bananas y la mitad
de las fresas. Incorpora con cuidado el yogur
y distribuye la mezcla en dos tazones. Pon
encima las fresas restantes y ja disfrutar!

Datos de nutricion por porcion:
Calorfas: 352

Grasa: 6 g

Grasa saturada: 1 g

Carbohidratos: 69 g

Sodio: 272 mg

Fibra: 8 g

Con yogur light (edulcorante):
Calorias: 268

Grasa:5 g

Grasa saturada: 0 g

Carbohidratos: 53 g

Sodio: 263 mg

Fibra: 9 g

Receta obtenida de: “A Healthier You: Based on the Dietary
Guidelines for Americans” ©2005 UL.S. Department of Health and
Human Services.

Si a su paladar no le interesan estosalimentos
de desayuno, intente con estos:

* Sandwich de mantequilla de cacahuate con
banana en pan integral

' Sobrantes de pizza de vegetales (verduras)

* Una tajada de pavo, una rebanada de
queso bajo en grasa y lechuga enrollados
en una tortilla integral.

' Sobrantes de arroz mezclado con yogur bajo
en grasa, frutos secos y nueces. Espolvoréelo
con canela.

Obtenga energia con un desayuno saludable y
jcomience bien su dial

éCudl es su fuente mas valiosa de una buena
nutricidon? Los dietistas nutricionistas registrados
(RDN por sus siglas en inglés) son los expertos en
ayudar a las personas a alimentarse bien y
mantenerse saludables. Un RDN 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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de la Academia consiste en mejorar la salud nacional y
fomentar la dietética a través de la investigacion, la
educacion y la defensa de la profesion.
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Consejos de alimentacion saludable para vegetarianos

Existenmuchasrazones porlascuales
se escoge unestilode alimentacion
vegetariana. Sinembargo, unadieta
vegetariana bien planificada puede
ser saludable, tener gran sabor y
proporcionarbeneficiosalasaluden
laprevencionytratamientodeciertas
enfermedades.

:Qué es una dieta vegetariana?

Hay muchos tipos pero la mayoria de las dietas
vegetarianas excluyen carnes, aves, pescadosy

mariscos. Otrasse basanenuna dieta vegetal

que excluye huevos y productos lacteos como
leche, yogur y queso.

Las dietas vegetarianas bien planificadas
sonapropiadas parapersonasde todaedad,
incluyendo infantes, nifios, adolescentes, mujeres
embarazadas y dando de amamantar al igual que
otros adultos.

:Beneficios para la salud?

En comparacién con los que no son
vegetarianos, los que siguen una dieta
vegetariana amenudo tienen niveles mas

bajos de colesterol y presion arterial y tienden a
demostrar una menor prevalencia de
hipertension y diabetes tipo2.

Los vegetarianos tienden a tener un peso mas
saludabley menoresindices decancer. Estos
beneficios a la salud resultan del mayor
consumo de frutas, vegetales/verduras, granos
integrales/enteros, nueces y fibra junto con un
menor consumo de grasas saturadas.

Grupos alimentarios para los vegetarianos
Estos grupos son faciles de reconocer. Son los
mismos grupos alimentarios propuestos en MiPlato
(Choose My Plate) por el Departamento de
Agricultura de Estados Unidos (USDA, por su sigla
en inglés).

* Frutas: Coma una variedad de frutas
coloridas, incluyendo frutas frescas,
congeladas y enlatadas sin azdcar agregada.
Las frutas aportan fibra, vitaminas y
minerales.

* Vegetales: Elija vegetales deuna variedad
de colores, especialmente anaranjados, rojos
y verdes oscuros, debidoasusvitaminas,
minerales y fibra. Vegetales como elbrécoli,
col/repollo chino (bok choy) y col silvestre/
acelgas (collard greens) proveen calcio. Los
vegetales pueden ser frescos, congelados
o enlatados sinsal.

*  Granos: Coma mads granosintegralesen
vez de granos refinados. Algunos, como
laquinuay el mijoson altosen proteinas.
Muchos cereales listos-para-comer vienen
fortificados con hierro, incluso con vitamina
B12. Sustituya el arroz, las pastas y los panes
con opciones de granos integrales.



« Proteinas: La variedad, otra vez, es
importante en este grupoalimentario. Las
legumbres/leguminosas (frijoles, arvejas/
chicharos/guisantesy lentejas) tienen unalto
contenido dehierro, zinc, fibra y proteinas.
Las nueces, semillas y productos de soya
también son buenas opciones.

* Productos lacteos: Laleche, yogur y queso
son ricos en calcio y en su mayorfa estdn
fortificados con vitamina D. Elija opciones
bajas en grasa o descremadas. También
existenalternativas de productos no-lacteos,
tales como leche de soyay dealmendras,
fortificadas con calcio.

Ideas saludables para comidas y
bocaditos vegetarianos Como

puedever, unestilosaludablede

alimentacion vegetariana depende de una
planificacion bien pensada. Estas son unas ideas
para comenzar.

Desayuno

* Unte una rosquilla de pan (bagel) integral
tostada con mantequilla de almendras y
pongale encima rebanadas de manzana

* Avenainstantanea preparada con leche baja
en grasa o descremada y nueces y ardndanos
I0jos secos

« Waffle integral para tostar con
arandanosazulesy yogur

Almuerzo

*  Hamburguesa de vegetales o falafel
(croquetas de masa de garbanzos) con
queso, hongos/champifiones y tomate en un
panecillo integral

* Ensaladacomo platillo principal; sirvasela
consuopciéndehojasverdes, vegetales
troceados, frijoles otofu (quesodesoya),
frutas y nueces

+ Sandwich de mantequilla de cacahuate/
manicon platano/bananaen panintegral,
acompafiado con palitos de zanahorias y apio

* Chili preparado con frijoles y proteina
vegetal texturizada, afiddale queso
desmenuzado y acompéfielo con pan de
maiz/elote/choclo

Cena

* Pastaintegral con salsa de tomate y vegetales
(champifiones/hongos, tomates,
berenjenas, pimientos y cebolla)

*  Pizza con o sin queso, vegetales, tofu
/sustituto de carne

¢ Tacos o burritos rellenos con frijoles,
proteina vegetal texturizada, tofu o tempeh
(alimento fermentado de la soya)

* Tofuysalteadodevegetalesconarrozintegral

* Papaasada cubierta con brécoli y queso

Bocadito
*  Humus (paté de garbanzos) y pedacitos de
pan pita

* Rosquillade pancon mantequilla denueces

*  Yogurconcapasdecerealintegral y fruta
rebanada

* Unatazadesopadevegetalesy galletas
saladas integrales

Para obtener mas ayuda en la planificacion de la
alimentacién vegetariana de su nifio/a, visite www.
eatright.org para contactar un dietista nutricionista
registrado en su area. Mayor informacién disponible
en www.ChooseMyPlate.org.
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Compre Inteligentemente — Conozca los Hechos sobre las

Nuevas Etiquetas de Alimentos

Sea un comprador inteligente leyendo las etiquetas de los alimentos para obtener mas informacion sobre los
alimentos que come. El panel de Informaciéon Nutricional que se encuentra en la mayorfa de las etiquetas de los
alimentos cambiara en el futuro y las actualizaciones lo ayudaran a:

* Saber cuales alimentos son buenas fuentes de fibra dietética, vitamina D, calcio, hierro, y potasio
* Compare alimentos similares para descubrir cual es mas bajo en calorfas

* Busque alimentos que sean bajos en grasas saturadas, grasas #rans, sodio, y aztcares afadidos

Comience con las Porciones por envase

y el Tamaiio de la porcién

* Busque aqui la cantidad de porciones en el paquete
y el tamafio de la porcion (la cantidad para una
porcion).

* Recuerde verificar el tamafio de su porcion al
tamafio de la porcion en la etiqueta. Si el tamafio
de la porcion de la etiqueta es de una taza, y usted
come dos tazas, esta comiendo el doble de calorias,
grasas, y otros nutrientes que figuran en la etiqueta.

Revisa las Calorias Totales
* Averiglie cuantas calorfas hay en una sola
porcion.

Use las Porcentajes de Valores Diarios

Use las porcentajes de Valores Diarios (VD) para evaluar
coémo encaja un alimento en su plan de alimentacion
diario:

* Los Valores Diarios son niveles promedio de
nutrientes para una persona que consume 2,000
calorfas al dia.

* Recuerde: el porcentaje VD es para todo el dia, no
solo para una comida o merienda.

*  Es possible que necesite mas o menos de 2,000 calorias
por dia. Para algunos nutrientes, es possible que necesite
mas o menos del 100% VD.

* 5 por ciento o menos es bajo — trate de enfocar
en niveles bajos de grasas saturadas, grasas trans,
colesterol y sodio.

Current Label: New Label:

Nutrition Facts

Serving Size 2/3 cup (55g)
Servings Per Container About 8

Amount Per Serving

Calories 230 Calories from Fat 72

% Daily Value*

Total Fat 8g 12%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 0g

Cholesterol Omg 0%

Sodium 160mg 7%

Total Carbohydrate 379 12%
Dietary Fiber 4g 16%
Sugars 129

Protein 3g

I

Vitamin A 10%

Vitamin C 8%

Calcium 20%

Iron 45%

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

Calories: 2,000 2,500
Total Fat Lessthan 659 B80g
Sat Fat Lessthan 209 259
Cholesterol Lessthan  300mg 300mg
Sodium Lessthan 2,400mg  2400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 259 30g

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)
I

Amount per serving

Calories 230
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat 0g
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 160mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g

|
Vitamin D 2meg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Source: FDA.gov, FOR REFERENCE ONLY

Para mas informacion sobre las etiquetas de los
alimentos, visite
U.S. Food and Drug Administration

www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers

* 20 por ciento o mas es alto — trate de enfocar en niveles altos de vitaminas, minerales, y fibra dietética.



http://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers

Limite las Grasas Saturadas, Grasas Trans,

Sodio, y Azticares Afiadidos

Comiendo menos de estas cosas puede ayudar a

reducir su riesgo de enfermedad cardiaca, presion

arterial alta, y cancer:

* Limite las grasas saturadas a menos del 10%
de las calorfas totales diarias y reemplazarlas
con grasas no saturadas.

e Limite grasas #ans lo mas bajo posible.

* Limite el sodio a menos de 2,300 mg diarios
(para adultos y nifios mayores de 14 afios).

e Limite aztcares afiadidos a menos de 10% de
las calorias totales diarias.

Come Suficientes Vitaminas, Minerales, y

Fibra

e Come mas fibra dietética, vitamina D, calcio, y
potasio para mantener una buena salud y ayudar a
reducir el riesgo de ciertos problemas de salud
COMO OSteOpOrosis.

* Trate de comer niveles altos de % VD de
estos nutrientes.

Nutrientes Adicionales

* Carbohidratos — Hay tres tipos de
carbohidratos: azicares, almidones y fibra. Elige
panes integrales, cereales, arroz y pasta, ademas
de frutas, vegetales, y leche y yogurt bajos en
grasa.

* Proteinas — Elige una variedad, que incluye
mariscos, carne de ave, carnes magras, huevos,
frijoles y chicharos, nueces, semillas y productos
de soya.

Revise la Lista de Ingredientes

Los alimentos con mas de un ingrediente deben tener
una lista de ingredientes en la etiqueta. Los
ingredientes se enumeran en orden descendente por
peso. Los ingredientes con cantidades mas grandes se
enumeran primero. Los fabricantes de alimentos deben
indicar si los productos alimenticios contienen algun
ingrediente derivado de los ocho principales

alimentos alergénicos: leche, huevos, pescado,
crustaceos, nueces, mani, trigo y soja.

Lo que Realmente Significan las
Declaraciones de Salud en las Etiquetas

de Alimentos

La FDA tiene pautas estrictas sobre como se pueden

usar ciertos términos de etiquetas de alimentos. La
FDA también establece estandares para declaraciones
de propiedades relacionadas con la salud en las
etiquetas para ayudar a los consumidores a identificar
los alimentos que son ricos en nutrientes y puede

ayudar a reducir el riesgo de ciertas enfermedades. Por

ejemplo, las declaraciones de propiedades saludables
pueden resaltar el enlace entre calcio y osteoporosis,
fibra dietética y algunos tipos de cancer, grasas
saturadas y enfermedades del corazon o presion
arterial alta y sodio.

Algunas de las afirmaciones mas communes que

se ven en los paquetes de alimentos:

» Bajo en calorias — Menos de 40 calotias por
porcion.

» Bajo en colesterol — 20 mg o menos de
colesterol y 2 gm o menos de grasa saturada
por porcion.

* Reducido — 25% menos del nutriente
especificado o calorfas que usual.

* Buena Fuente de — Provee por lo menos
10% del VD de un nutriente particular por
porcion.

 Sin Calorias — Menos de 5 calotias por
porcion.

* Sin grasa/ Sinazlicar— Menos de /2 gramo de
grasa o azucar por porcion.

+ Bajo en Sodio — 140 mg o menos de sodio por

porcion.

» Alto en (0 Excelente fuentede) — Provee 20%
o mas del VD de un nutriente especificado
por porcion.

Para una referencia a un dietista
nutricionista registrado y para informacion
adicional sobre alimentos y la nutricion,
visite www.eatright.org.

eaf
right.

The Academy of Nutrition and Dietetics is the world's

largest organization of food and nutrition professionals.

The Academy is committed to improving health and

advancing the profession of dietetics through research,

education and advocacy.
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Como alimentarse bien con un presupuesto limitado

Para aprovechar al méximo su presupuesto alimentario y
obtener la mejor nutricién hay que empezar con un
poco de planificacién extra antes de ir de compras.
Existen varias maneras de ahorrar dinero al alimentarse.
Los siguientes consejos le serviran para alimentarse bien
sin romper su presupuesto.

s in

e EXPIRES_ | MANUFACTURER
Planifique lo que va a comer I ¢

Antes dedirigirsealatienda de alimentos, planifique las
comidasylosrefrigerios (bocaditos) delasemana. Examinelas
recetas para ver qué ingredientes hacen falta. Fijeseenlos
alimentosqueyatieneyhagauna lista de los que necesita
comprar. Al comprar con una lista, tendra menos probabilidad
decomprararticulos extras que no necesita.

Decida las cantidades que va a preparar
Lapreparaciondelasrecetasengrandescantidadesconladuplicaciéndesusingredientesle ahorraratiempoen
lacocinamdstarde. Las porciones extras pueden utilizarse enalmuerzos uotras comidasen otros dias de la
semana, ylossobrantessepuedencongelarparaotraocasiénen recipientes aparte. Ademas, losalimentos que se
compranagranel casisiempre salen més baratos.

Decida déonde va a hacer sus compras
Fijeseensuperiodicolocal,enlineayenlatiendasitienendescuentosycupones,especialmente cuandose
tratadelosingredientes mascaroscomolosonlascarnesylosmariscos. Yaenla tienda, comparelos precios
delasdiferentes marcasylos diferentes tamafios delamismamarca para ver cudl tiene el precio mas bajo por
unidad. El precio por unidad suele encontrarse en el estante, justo debajo del articulo.

Compre alimentos de temporada

Las frutas y los vegetales frescos de temporada suelen ser mas faciles de conseguir y posiblemente mucho masbaratos.
Losmercados de agricultoressonotrobuenlugar donde comprar articulos agricolas de temporada. Solorecuerde que
hay vegetalesy frutas frescos que no duran mucho.

Comprelos en pequeias cantidades para que no tenga que botar los que se le dafien.

Pruebelosarticulosagricolasquevienen en lata o congelados
En ciertas épocas del afio, es posible que las frutas y los vegetales de lata o congelados sean més baratos que los
frescos. Enel caso delosarticulosdelata, opte poraquellos
cuyasetiquetasindiquen quesetrata defrutas enlatadasen100% jugoy de vegetales “con bajocontenidode
sodio” (lowsodium)o“sin sal agregada” (no salt added).



también tienden a costar menos en comparacion

Centresuatencionenalimentos con los articulos preempacados.

nutritivos de bajo costo
Ciertosalimentostiendenasermasbaratos, asique Comience un jardin o visite un mercado de
usted puedeaprovecharal méximo esosdélaresde agricu ltores o .
supresupuestoalimentario siconsiguerecetasque Un jardin Puede ser muy divertido, espeaalmente
requieran lossiguientes ingredientes: frijoles para los nifios, y una forma mas asequible de comer
(habichuelas/ porotos/ frutgs y Verdgras. Las plantas se puedgn comenzar a
caraotas/ alubias/judias), chicharos (guisantes/ arvejas) y partir de semillas o comprar a un precio bajo. Otra
lentejas; camotes (batatas/boniatos); papas blancas; fomflffl de aumentar 13} yanedad de productos que su
huevos; mantequilla de cacahuate (mani); salmén, attin o fam111a consume €s VlSltandQ un mercado de
cangrejo de lata; granos comolaavena, elarroz agncultqres. Muchas comunidades ofrecen la .
integral,lacebadaola quinua,y frutasy vegetalesde oportunidad de comprar frutas y verduras cultivadas
latao congelados. localmente que estan en temporada por menos dinero

del que pagaria en la tienda. Busque y descubra dénde

Fijese en el tamafio de las porciones Comer estd el mercado de agricultores mas cercano en su area.
demasiado,aunquesetratedealimentos y de bebidas
més baratos, equivale a mas dolaresy més calorias. Apaga tu sed con agua o
Utilice platos, tazones y vasos mas pequenos a fin de El agua del 81'.1f0 €s una forrpa economica de
tratar de controlar el tamafio de las porciones. Llene mantenerse hidratado. Sustituir bebidas
lamitad endulzadas por agua corriente no solo puede

ahorrarle dinero, sino que también puede
ayudarlo a reducir las calorias adicionales de
los aztcares agregados.

desuplatoconfrutasy vegetales, ylaotra, con
granos enteros y con carnes magras, aves, mariscos o
frijoles. De esa manera, resulta sencilloteneruna
comidaequilibraday,ala vez, controlar los costos y

las porciones. Para completarlacomida, agregue un Para obtener recomendaciones a dietistas nutricionistas
vaso deleche descremadaodelechebajaengrasao, registrados y mas informaciéon en materia de alimentos
como postre, unaporciéonde yogurdescremado. y nutricidn, visitenos en www.eatright.org.

. o COME BIEN
Preparesuspropiosrefrigeriossaludables
La comodidad se paga, asi que los refrigerios,
hasta los saludables, suelen costarmascuando BOCADO A
sevendenporseparado. BOCADO

National Nutrition Month®

Prepare sus propios refrigerios con la
compradeenvasesgrandesdeyogurbajo en
grasa o de queso cottage que debe dividir
enrecipientesdeltaza. Envez decomprar
mezclasdenuecesyfrutas secas, comprelas
por separado y mézclelas con pretzels o cereal
de grano entero; almacénelasenrecipientes

agfl A e
La Academy of Nutrition and Dietetics (Academia de
Nutricién y Dietética) es la organizacién mundial mas
grande de profesionales de nutricidon y alimentacion.
El compromiso de la Academia consiste en mejorar la
salud nacional y fomentar la dietética a través de la
investigacion, la educacién y la defensa de |la

herméticosen .
. ~ . profesion.
porciones pequefias. Los granos para hacer palomitas
de maiz y las frutas enteras frescas de temporada Esta hoja de consejos es cortesia de:
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Como alimentarse bien con menossal

La mayoria de los estadounidenses consume
demasiado sodio en sus alimentos. Y el sodio
en la sal influye en la presion arterial alta o
hipertension. (La palabra sal es el nombre
comun del cloruro de sodio.)

La publicacion titulada 2015- 2020 Dietary
Guidelines for Americans (Guias Alimentarias
para los Estadunidenses) les recomienda a
todos reducir su consumo de sodio a menos de
2,300 miligramos al dia. Adultos con riesgo de
hipertension e hipertension deben reducer aun
mas el consume de sodio a 1,500 miligramos
al dia 0 menos, ya que esto ayuda a reducer la
presion sanguinea.

Le ofrecemos a continuacién varias maneras de alimentarse bien con menos sal:

Centre su atencion en los alimentos frescos

Existen muchos alimentos que por naturaleza tienen un contenido bajo de sodio en su forma
original como las frutas, los vegetales, las carnes frescas, las carnes de ave, el pescado, los
frijoles secos, los huevos, la leche, el yogur y los granos como el arroz. Incluya estos
alimentos mas a menudo en sus comidas y refrigerios.

Coma menos alimentos procesados y preparados

Los alimentos muy procesados y listos para comer tienden a tener un mayor contenido de
sodio. Comalos solamente de vez en cuando y en pequefias cantidades — especialmente los
alimentos con queso, como la pizza; las carnes curadas como el tocino (tocineta), las
salchichas, los hot dogs, las carnes frias y los embutidos; y los alimentos listos para comer
como los chilis, los raviolis y las sopas enlatadas.

Cocine en casa mds a menudo

Deléitese con alimentos preparados en casa, ya que en casa usted puede controlar la
cantidad de sal que les afiade. Utilice poca sal al cocinar, o ninguna. Aun si las instrucciones
del paquete le piden que afiada sal al agua antes de hervirla, no es un requisito y la puede
omitir. Al utilizar vegetales de lata que tengan sal agregada, asegurese de enjuagarlos y
escurrirlos bien para reducir la cantidad de sal.



Pruebe sabores nuevos

Olvidese de la sal y pruebe condimentos
sin sal como, por ejemplo, hierbas,
especias, ajo, vinagre, pimienta negra o
jugo de limon.

Confeccione sus propios condimentos sin
sal mezclando hierbas y especias.

Lea las etiquetas de los alimentos
Lea la etiqueta de Datos de Nutricion y los
ingredientes para encontrar alimentos
empacados y enlatados que contengan menos
sodio. Compare las cantidades de sodio que
aparecen en las etiquetas y seleccione el
producto que tenga menos sodio. Busque
alimentos cuyas etiquetas digan “bajo en
sodio” (low sodium), “reducido en sodio”
(reduced sodium) o “sin sal agregada” (no
salt added).

Sea precavido al usar condimentos L0s
alimentos como la salsa de soya(soja), la

salsa de tomate, los pepinillos, las

aceitunas,

los aderezos para ensaladas y los paquetes de
condimentos tienen un alto contenido de sodio.
Pruebe la salsa de soya y la salsa de tomate
bajas en sodio. Espolvoree solamente una
pequefa cantidad del paquete de condimentos,
no lo use todo..

Deje que su paladar se ajuste

Al igual que con todo cambio, puede ser que
a su paladar le tome tiempo adaptarse al
Nuevo sabor. Quizas al principio le sepan
diferentes los alimentos que contengan
menos sal, pero, con el tiempo se puede ir
adaptando.

Para obtener recomendaciones a dietistas nutricionistas
registrados y mas informacidn en materia de alimentos
y nutricidn, visitenos en www.eatright.org.

Mezcla de condimentos sin sal
Realce el sabor de los alimentos con
mezclas de hierbas y especias sin sal.
Combine los ingredientes y almacénelos
en un frasco bien tapado. Unte o
espolvoree con ellos los alimentos para
darles mas sabor.

Mezcla de hierbas secas: Mezcle 1/4
taza de perejil seco, 2 cdas. de estragon
seco, 1 cda. de orégano seco, 1 cda. de
eneldo seco y 1 cda. de hojuelas de apio.

Mezcla italiana: Combine 2 cdas. de
albahaca seca, 2 cdas. de mejorana seca, 1
cda. de ajo en polvo, 1 cda. de orégano
seco, 2 cdtas. de tomillo seco, 2 cdtas. de
romero seco triturado y 2 cdtas. de chile
rojo seco triturado.

Mezcla mexicana: Combine 1/4 taza de
chile en polvo, 1 cda. de comino molido, 1
cda. de cebolla en polvo, 1 cdta. de
orégano seco, 1 cdta. de ajo en polvo, 1
cdta. de pimienta roja molida y 1/2 cdta.
de canela molida.
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Comer bien para alcanzar un peso saludablegmsss

Alcanzarymantenerunpesosaludable contribuyenalbienestaryala
saludengeneral. Incluso, bajarunas pocaslibras o prevenir mayor
aumento de peso tienen beneficios para la salud.

¢ Estalisto/a para hacer cambios en su estilo de vida y alcanzar un
peso massaludable? Estos consejos leayudaranadar el primer
paso.

Comience con un plan de salud de por vida. Concéntrese en el gran plan, o sea, en tener una
buena salud, y no solo en bajar de peso a corto plazo.

Propdngase metas saludables y realistas. Es méas probable que logre alcanzar metas realistas
cuando comienza haciendo cambios pequefios. Comience con uno o dos cambios especificos.
Lleve un registro de su progreso anotando lo que come y sus actividades.

Obtenga un plan de alimentacion personalizado. Visite www.choosemyplate.gov/
multilanguage-spanish paraobtener un plan que le proporcione las cantidades diarias que necesita
de cada grupo alimentario. Si tiene necesidades dietéticas especiales, consulte con un dietista
nutricionista registrado para que le disefie su propio plan.

Coma al menos tres comidas al dia y planifique sus comidas por adelantado. No importa si
come en casa, lleva su almuerzo al trabajo, o come afuera, un plan de alimentacién parael diale
ayudara a mantenerse enfocado.

Logre variedad y equilibrio en su plato. La mitad de su plato debe consistir en vegetales/
verduras y frutas; un cuarto del plato en carnes magras, aves o pescado; y el otro cuarto en
granos integrales. Para completar la comida, afiada leche, yogur o queso, descremados o bajos
en grasa.

Comience su comida con alimentos bajos en calorias como frutas, vegetales y
ensaladas. Estos alimentos tienen un alto contenido de los nutrientes que su cuerpo necesita.

Concéntrese en comer. Elija un lugar para sentarse a comer sin distraerse. Comer mientras
hace otras cosas puede conducir acomer mas de lo que se necesita. También, cambiar un plato
grande por uno mas pequerio le ayudara a sentirse satisfecho/a con porciones reducidas.

Sepa cuando ha comido suficiente. Deje de comer antes de que se sienta lleno/a. El cerebro tarda
unos 20 minutos antes de recibir el mensaje de que su cuerpo esta obteniendo alimentos. Cuando esto
sucede,usted deja de sentir hambre. Por eso, las personas que comen rapido deben desacelerarse
para darle al celebro la oportunidad de recibir el mensaje.


http://www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish
http://www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish

Obtenga abundante fibra a través de
frutas, vegetales, frijoles y granos

integrales/enteros. La fibra puede
ayudarle a sentirse satisfecho/a durante mas
tiempo y a disminuir el riesgo de enfermedad
cardiaca y diabetes tipo 2.

Preste atencion al tamaiio de las
porciones para controlar su ingesta

de calorias.

Esta es la clave de un plan efectivo de control
de peso. Para asegurarse de que el tamafio de
las porciones son “bien adecuadas” visite
www. choosemyplate.gov/multilanguage-
spanish donde podra obtener guias de
alimentacion saludable en medidas
domeésticas.

é¢Bocaditos? Un enfoque inteligente
Incluya bocaditos dentro de su margen de
calorias diarias y limitese a comer una sola
porcién. Planifique bocadillos nutritivos para
evitar sentir hambre entre las comidas.
Mantenga bocadillos saludables (y portatiles)
en su escritorio, bolsa o automovil.
Encuentre el balance entre la comiday el
ejercicio. La actividad fisica regular es
importante para la salud en general. Ademas,
ayuda a controlar el peso corporal, fomenta
una sensacion de bienestar y reduce el riesgo
de enfermedades cronicas.

Seleccione actividades que le gusten y
realicelas al menos por 10 minutos.
Propdngase completar cada semana un total
de 2 horas y 30 minutos o mas de una
actividad moderada, como caminar a paso
ligero. También es recommendable hacer
ejercicios para fortalecer los musculos por lo
menos dos veces por semana. Si actualmente
no realiza actividades fisicas, consulte con su
doctor como aumentar el ejercicio.

¢Es apropiado para usted?
Asegurese de que su plan de control de peso
sea apropiado para usted y que incluya:

Alimentos de los cinco grupos alimentarios
. Alimentos que usted disfrutara por el resto

de su vida

. Las cantidades adecuadas de cada grupo
alimentario

. Alimentos que puede comprar en el
supermercado

. Algunos de sus alimentos favoritos

. Alimentos que se ajustan a su presupuesto
y estilo de vida

. Actividad fisica o ejercicio regular

Si incluye la lista completa, su plan de control de
peso es apropiado para usted.

Un dietista nutricionista registrado puede crear
un plan de control de peso personalizado que
satisfaga sus necesidades individuales. Para
contactar dietistas nutricionistas registrados en
su area, visite www.eatright.org.

Para mas informacién sobre la alimentacion
saludable, visite a www.eatright.org y
www.choosemyplate.gov/multilanguage-
spanish.

Para obtener recomendaciones a dietistas
nutricionistas registrados y mas informacién en
materia de alimentos y nutricidn, visitenos en
www.eatright.org.
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Alimentacion sana para una vida ajetreada:
Consejos para todo unmes

Probablemente usted come mucho fuera de casa, tal como la mayoria de los estadounidenses. La gente
quiere alimentos rapidos, faciles y sabrosos que se ajusten a un estilo de vida ajetreado. Existen opciones
inteligentes de todo tipo, ya sean comidas para llevar, comidas en el centro comercial, la cafeteria de la

oficina o en un restaurante. Estos son 31 consejos que le ayudaran a alimentarse sanamente cuando coma

afuera.
1. Piense de antemano y planifique dénde va a comer. Considere las opciones de
comida disponibles. Busque restaurantes que tengan un menu amplio y variado.
2. Toémese el tiempo para mirar el menu y hacer buenas selecciones. Algunos
restaurantes incluyen menus que tienen una seccion especial de opciones “mas
saludables.”
3. Revise la informacion nutricional y fijese en las calorfas. Ciertos términos de ment
que pueden significar menos grasa ycalorfas son: al horno (“baked”), braseado
(“braised”), asado (“broiled” o “roasted”), a la parrilla (“grilled”), escalfado
(“poached”), al vapor (“steamed”).
4. Términos de menu que pueden significar mas grasa y calorfas son:empanizado
frito, frito a la sartén, a la mantequilla, a la crema, crujiente, empanado. Elija estos
alimentos de vez en cuando y en porciones pequefias.
5. Otrdene porciones regulares o para nifios. ILas porciones enormes
probablemente incluyen mas de lo que usted necesita. Para comer una cena
mas liviana, ordene un aperitivo en vez de un plato principal.
6. Esta bien hacer pedidos especiales, pero no complique las cosas. Por ejemplo, en
vez de papas fritas pida una papa asada o una ensalada de acompanamiento; pida A
sandwiches sin mayonesa o tocino y que le sirvan las salsas aparte.
7. El hambre puede conducirle a comer demasiado pan antes de que le sirvan la comida. Pida que le sirvan elpan o
los totopos (chips) con la comida. Ojos que no ven... “barriga” que no siente.
8. Piense en sus opciones de comida para el dia entero. Si piensa comer algo especial en un restaurante por la
noche, entonces coma un desayuno y un almuerzo livianos.
9. Limite la cantidad de alcohol. No tome mas de una bebida alcoholica para las mujeres y dos para los hombres.
Elalcohol tiende a aumentar el apetito y aporta calorfas sin nutrientes.
10. ¢Le apetece un dulce y cremoso postre? Ordene un postre con suficientes tenedores para que todos los
comensales disfruten un bocado.
11. Comparta un sandwich extragrande o plato principal con un amigo o llévese la mitad a la casa para otra comida.
12. Aumente la nutricién en todo tipo de sandwiches agregandoles tomate, lechuga, pimiento u otros vegetales.
13. Si tiene tendencia a comer demasiado, evite los especiales de buffets y “comer todo lo que pueda”.
14. Una papa asada contiene mas fibra, menos calorfas y grasa que las papas fritas, siempre y cuando no la coma con

crema agria y mantequilla. Cubra la papa con brocoli y un poco de queso bajo en grasa o salsa.



15. Enla tienda escoja emparedados magros de carne de
res, jamon, pavo o pollo en pan integral. Pida que le
pongan mostaza, kétchup, salsa o pastas para untar
bajas en grasa. Ah, jy no seolvide de los vegetales!

16. En lugar de las papas fritas o totopos (chips), escoja
una ensalada, fruta o papa asada de
acompafiamiento. O comparta una orden de papas
fritas de tamafo regular con un amigo.

17. Deléitese comiendo comidas de otras culturas,
como salteados chinos, pan pita relleno de
vegetales o fajitas mexicanas. Use con
moderacién la crema agria, el queso y el
guacamole.

18. En la seccién de autoservicio de ensaladas, escoja
muchas hojas verdes oscuras, zanahorias,
pimientos y otros vegetales frescos. Coma menor
cantidad de ensaladas con mayonesa y salsas con
alto contenido de grasa. Coma fruta fresca de
postre.

19. Primero coma los alimentos bajos en calorias. Sopas o
ensaladas son buenas opciones. LLuego coma un plato
principal liviano.

20. Pida que le sirvan las salsas, los aderezos y los
agregados “aparte”. Asf podra controlar cuanto
come.

21. Si elige el buffet, primero coma ensaladas y
vegetales. No se sirva mas de dos veces y use platos
pequefios donde caben menos alimentos.

22. Escoja agregados de verdura para su pizza. Si le
agrega carne, que sea jamon magro, tocino
canadiense, pollo o camarones.

23. Seleccione sandwiches enrollados en una tortilla
blanda. Rellenos tales como arroz con pescado o
mariscos, pollo o vegetales asados son generalmente
mas bajos en grasa y calorfas.

24. Elija un mejor sandwich para el desayuno: sustituya el
tocino o salchichén por tocino canadiense
o jamoén y ordene el saindwich en un panecillo
(muffin) inglés o rosca de pan (bagel), integrales.

25. Escoja conscientemente el tamafio de los panecillos
(muffins o biscuits), roscas de pan (bagels),
medialunas (croissants). Un “muffin” tamafio jumbo
tiene mas del doble de grasa y calorfas que el de
tamafio regular.

26. Para un almuerzo o refrigerio (snack) ligero, pruebe
un licuado (batida) preparado con jugo 100%, fruta y

yogur bajo en grasa

27. Refrigere alimentos para llevar o sobrantes de
comida si no se los va a comer inmediatamente.
Tire las comidas que se han mantenido a
temperatura ambiente por mas de dos horas.

28. ¢Quiere comprar una cena en la seccion de comidas
preparadas del supermercado? Seleccione pollo
rostizado, ensalada empacada en una bolsa y pan
recién horneado. O, pruebe carne de res magra
rebanada, panecillos con cebolla, ensalada de papas y
fruta fresca.

29. sSiempre esta comiendo a la carrera? Meta
alimentos para llevar—no perecederos—en su
cartera, bolsa, maletin o mochila para comerlos
“en la marcha”. Sugerencias incluyen galletas con
mantequilla de cacahuates (manf), barritas de
granola, una fruta fresca, mezcla de nueces
y cereales (trail mix), paquetes de porciones individuales
de galletas de coctel (saladas) o cereales integrales.

30. Para comidas o almuerzos “de escritorio”, mantenga
en su oficina paquetes de porciones individuales de
galletas saladas, frutas, mantequilla de cacahuates,
sopa o atin.

31. Alimentos sobre su escritorio, como nueces o dulces,
lo pueden llevar a comer sin sentido. Mantenga todos
sus bocaditos y otros alimentos dentro del cajon pra
evitar la tentacion de comerlos cuando no tenga
hambre.

éCual 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 alimentacién que
sastifaga las necesidades de todos y cada individuo.
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20 maneras de disfrutar mas frutas, vegetales, granos
integrales y productos lacteos

Para aprovechar al maximo las calorfas y nutrientes que consume, escoja alimentos que contengan muchas
vitaminas, minerales, fibra y otros nutrientes y que a la vez tengan menos calorias. Seleccione mas a menudo
frutas, vegetales (verduras), granos integrales y productos lacteos descremados o bajos en grasa. Tenga en
cuenta el tamano de las porciones, ya que incluso los alimentos bajos en calorfas van sumando cuando
comemos porciones mas grandes de las necesarias.

1. Hay una gran variedad de vegetales que se pueden afadir a la pizza. Pruebe comerla con brécoli,
espinaca, pimientos verdes, tomates, hongos y calabacines (zucchini).

. 5 u u i . Mu u

2. Pongale salsa... de frutas a sus preparaciones. Muela bayas (moras), manzanas, duraznos (melocotones) o
peras para obtener una salsa espesa y dulce para acompanar pescados o aves asados o panqueques, tostadas
francesas o waffles.

3. Al desayuno prepare un batido con leche bajaen
grasa, fresas congeladas y una banana.

4. Caliente sobrantes de arroz integral con vegetales
mixtos, salsa y nueces.

5. Prepara un burrito con tortillas de harina integral
con vegetales salteados y queso bajo en grasa.

6. Use vegetales crujientes como palitos de
zanahorias y apio en vez de papitas consalsa o un
aderezo para ensaladas bajo en grasa.

7.  Use vegetales coloridos para asar brochetas o
pinchos con muchos tomates, pimientos verdes y
rojos, hongos y cebollas.

8. “Banana Split”: Ponga una cucharada de yogur bajo
en grasa congelado encima de una banana rebanada.
Espolvoréela con una cucharada de nueces picadas.

9. Anada color a las ensaladas con zanahorias
pequefias, tomates uva, hojas de espinacao
mandarinas.

10. Prepara avena instantanea con leche baja en grasa o
descremada en vez de agua. Cibrala con arandanos
secos y almendras.




11. Rellene un omelet con vegetales y transtérmelo
en una comida suculenta con brocoli,
calabacines, zanahorias, pimientos, tomates o
cebollas y queso cheddar fuerte bajo en grasa.

12. Dele un toque glamoroso a sandwiches,
rellenandolos con frutas y vegetales, tales como
pifia, manzana, pimientos, pepinos y tomates
rebanados.

13. Empiece su dia con frutas. Adquiera el habito
de afiadir frutas a la avena, a los cereales listos
para comer, al yogur o a waffles para tostar.

14. Provisiones: Llene su refrigerador con vegetales
y frutas crudas — “la comida rapida de la
naturaleza”— limpias, frescas y listas para
comer.

15. Cubra una papa asada con frijoles y salsao
brocoli y queso bajo en grasa.

16. Caliente en el microondas una taza de sopa de
tomate o de vegetales como merienda rapida
de media tarde.

17. Agregados “rallados”: Agregue vegetales rallados
o picados como calabacines, espinaca y
zanahorias a la lasafia, al pastel de carne, al puré
de papas, a las salsas para pasta y alos platillos
de arroz.

18. Rellene un pan pita integral con ricotta y
rebanadas de manzana Granny Smith. Afiddale
una pizca de canela.

19. Haga que su platillo principal sea una ensalada
de hojas verde oscuro y otros vegetales coloridos.
Afadale garbanzos o frijoles de soya frescos
(edamame). Alifiela con un aderezo bajo en
grasa.

20. Pruebe esta receta que es una merienda facil y
saludable. ;Sorpresal Las palomitas de maiz
son un grano integral.

Deliciosas palomitas de maiz
Rinde 1 porcién

3 tazas de palomitas de maiz preparadas sin
grasa ni sal

1 cucharada de almendras rebanadas

2 cucharadas de uvas pasas u otros frutos secos
como arandanos rojos, albaricoques o datiles
"2 cucharadita de canela en polvo

1 cucharadita de azucar

Mezcle en un tazon mediano todos los
ingredientes y revuélvalos bien.

Datos de nutricién por porcion:
Calorfas: 230

Grasa: 7 g

Grasa saturada: 1 g
Carbohidratos: 39 ¢

Fibra: 6 g

Proteinas: 6 g

Sodio: 274 mg

éCual 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 alimentacién que
sastifaga las necesidades de todos y cada individuo.
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