Coma Bien

Consejos sobre alimentacién, nutriciéon y salud de la Academia de
Nutricidon y Dietética

Coma bien con MyPlate

Encuentre su rutina de alimentacion saludable siguiendo estas recomendaciones de
las Guias Dietéticas Para Estadounidenses 2020-2025.

Simplemente comience con pequefios cambios para tomar decisiones mas saludables
que pueda disfrutar.

Frutas Prepare la mitad de su plato
% con frutas y vegetales:
&CB Concéntrese en las frutas
MyPlate.gov enteraS.

Proteina - Elija frutas enteras, cortadas o en puré -
frescas, congeladas, secas o enlatadas en
jugo 100%.
MiPlato refrigerios o como postre.

« Disfrute de la fruta con las comidas, como
\_ MyPlate.gov /

Vegetales . Granos
Prepare la mitad de su plato A .
i Haga que la mitad de sus
con frutas y vegetales: .
, granos sean integrales.
e Varie sus vegetales. MyPlate.gov
« Intente agregar vegetales frescos, . Busque los granos integra|e5 que
congelados o enlatados a ensaladas, se enumeran primero en la lista de
acompafnamientos y platos principales. ingredientes; pruebe con avena, palomitas

de maiz, teff, quinua, mijo, bulgur, arroz o
panes integrales, galletas saladas y fideos
hechos con harinas integrales.

« Elija una variedad de vegetales coloridos
preparados de manera saludable: al vapor,
salteados, asados o crudos.

« Limite los postres y refrigerios de granos
como bizcochos, galletas y pasteles.



Proteina
&N

Eaaal Cambie a yogur o leche de

® Varie su rutina de vaca baja en grasa o sin

i rasa.
MyPlate.gov p rOteI nas. MyPlate.gov g
+ Mezcle sus alimentos con proteinas « Elija leche descremada, yogury leche de
incluyendo mariscos, frijoles, guisantes y soja fortificada con calcio para reducir el
lentejas, nueces y semillas sin sal, productos consumo de grasas saturadas.

de soya, huevos y carnes magras y aves. i
« Reemplace la crema agria, la cremay el

+ Pruebe comidas sin carne hechas con frijoles queso comun por yogur, leche y queso bajos
y coma pescado o mariscos dos veces por en grasa o sin grasa.
semana.

Elija alimentos y bebidas con
menos azucares anadidos, Start

grasas saturadas y sodio. .
with MyPlate

« Use la etiqueta de informacién nutricional
y la lista de ingredientes para limitar los
alimentos altos en grasas saturadas, sodio 'y
azucares anadidos. www.eatright.org

Encuentre mas consejos de alimentacion
saludable en:

« Elija aceites vegetales en lugar de salsas www.kidseatright.ora
basadas en mantequilla y aceite y evite
cremas hechas con mantequilla, crema o
queso.

www.myplate.gov

+ Beba agua en lugar de bebidas azucaradas.

Para obtener un referido a un nutricionista dietista registrado y para obtener
informacion adicional sobre alimentos y nutricion, visite www.eatright.org.

.eai® Acade.my qf N Utrition Esta hoja de consejos es proporcionada por:
right. andDietetics

La Academia de Nutricion y Dietética es la organizacion
mdas grande del mundo de profesionales de la ali-
mentacién y la nutricion. La Academia esta comprometi-
da a mejorar la salud y el avance de la profesion a través
de la investigacion, educacion y abogacia.

Escrito por personal de la Academia de Nutricién y Dietética, nutricionistas dietistas registrados.
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