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La Buena Alimentacion y el Peso Saludable
Conseguir y mantener un peso saludable contribuira a la salud y al bienestar general. Los siguientes
consejos son para los adultos que deseen cambiar su estilo de vida y tener un peso saludable.

Lo primero es el plan
Desarrolle un plan saludable para toda la vida y no para perder peso a

salud en general. Los expertos concuerdan en que darle énfasis a '

corto plazo solamente. Tenga una vision de conjunto: gozar de buena
la salud puede mejorar la autoestima y llevarlo a uno, por tanto, a
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alimentarse bien, perder peso y mejorar la salud.
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Fijese objetivos realistas y saludables. Si uno efectia cambios
paso a paso y se fija metas realistas, lo mas probable es que se
consigan. Empiece con 2 6 3 pequefios cambios especificos a la
vez. Mantenga un registro de alimentos y actividades para ver
como progresa. Cuando llegue a efectuar el cambio saludable y
se convierta en habito, haga algo divertido como premio.

Obtenga un plan de alimentacién personalizado en www.
mypyramid.gov. El Plan de MiPiramide le indicard las cantidades
para cada grupo alimenticio que usted necesita a diario. En caso
de tener requerimientos alimenticios especiales, consulte con su
proveedor de cuidados de salud o con su dietista registrado para
que le haga un plan a la medida.

Consejos para alimentarse bien
Coma por lo menos 3 comidas al dia y planifiquelas con
anticipacion. Ya sea que coma en casa, se lleve el almuerzo o

salga a comer, con un plan ird por el buen camino.

Sirvase porciones adecuadas de alimentos variados en su plato Dirijase a www.mypyramid.gov
para equilibrarlo. Ponga vegetales en la mitad del plato, carne para aprender a:

de res/cerdo baja en grasa, ave o pescado en una cuarta parte y
granos en la otra. Termine con un vaso de leche sin grasa o baja
en grasa y una porcion de fruta de postre.

« Seleccionar bien en los gru-
pos alimenticios,

« Encontrar el equilibrio entre

No use platos grandes, sino uno mas pequefno. Lo ayudara con las . .. ..
P 9 Peq Y alimentos y actividad fisicay

porciones.
« Recibir mas nutrientes por
Empiece con alimentos bajos en calorias, como frutas, vegetales y caloria

ensaladas. Y siga con el plato fuerte y los de acompanamiento.




Centre su atencion en los alimentos. Elija un lugar para
sentarse y comer en casa. Comer sin prestar atencion
mientras hace otras cosas, como ver television, quizas
lo o la harfan comer mas de lo que cree.

Trate de reconocer cuando ya comio lo suficiente.
Deténgase antes de sentirse lleno o repleto. Al
cerebro le toma unos 20 minutos recibir el mensaje
de que se esta alimentando. Recibido el mensaje,
usted deja de sentir hambre. Asi que ustedes, los
que comen rapido, deben ir méas lento para que el
cerebro se entere.

Obtenga mucha fibra de frutas, vegetales, frijoles y
granos enteros. La fibra lo hara sentirse satisfecho
por mas tiempo y reducird el riesgo de padecer
enfermedades del corazon y diabetes de tipo 2.

Conozca las porciones. Controle su consumo de
calorfas fijandose en el tamafio de las porciones,
estrategia eficaz del control de peso. Intente lo
siguiente: sin usar una taza medidora, vierta en un
tazon lo que crea ser 1 taza de cereal seco o 1/2
taza de arroz o pasta. Luego verifique la cantidad
con una taza medidora. jEstaba cerca su estimado?
Para saber si el tamafo de las porciones estan
"correctas’, visite www.MyPyramid.gov y consiga
pautas alimenticias respecto a las medidas caseras.

Sepa de refrigerios (snacks). Elijalos por las calorfas

y nutrientes que provean. Incluya refrigerios en

las calorfas que se le permiten a diario y limite las
porciones a una. Planifique refrigerios nutritivos para
evitar que tenga hambre entre comidas. Guarde
refrigerios saludables en su escritorio, mochila o auto.

La actividad fisica

Encuentre el equilibrio entre los alimentos y

la actividad fisica. La actividad fisica regular es
importante para la salud y el estado fisico en
general, y sirve para controlar el peso corporal,
promover una buena sensacion de bienestary
reducir el riesgo de enfermedades cronicas.

Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses
recomiendan, para facilitar el control del peso
corporal, que los adultos se mantengan activos
fisicamente unos 60 minutos al dia. Pueden dividir la
actividad fisica en sesiones de 10 minutos y hacerla

a diferentes horas del dia. Si uno no es activo al
presente, quizds tenga que consultar con su médico
sobre el aumento en la actividad fisica.

iLe conviene?

Cercidrese de que su plan de pérdida de peso es el

adecuado. jIncluye lo siguiente?:

- ;Alimentos de los 5 grupos alimenticios?

- jEInUimero correcto de porciones de cada
grupo?

- Alimentos que disfrutard el resto de su vida?

- Alimentos que consigue en el supermercado?

- jAlgunos de sus alimentos favoritos?

- ;Alimentos que se ajustan a su presupuesto y
estilo de vida?

- ;Actividad fisica o ejercicio regulares?

Sila respuesta es “si”a todas las preguntas, el plan
de pérdida de peso es el adecuado. Obtenga en
www.eatright.org nombres de dietistas registrados
de la zona en que vive que puedan desarrollarle un
plan personalizado para controlar el peso.

Obtenga mas informacidén sobre los “pasos
hacia una mejor salud” en www.mypyramid.
gov/sp-index.html
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