UNIDAD 3 | Actividad 3

Mi plato saludable

@ Paso 2: Comer bien

Cuando hablas de una vida saludable, comer bien siempre esta en la conversacion. Pero,
;entiendes lo que significa comer bien?

a. Mira MiPlato que es una guia creada por expertos nutricionistas para ensenarte a llevar
una alimentacién sana y equilibrada.

EntreCulturas 3

Lacteos

Frutas
Granos

Vegetales

Proteina
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El Plato Saludable

b. Marca en tu organizador grafico los alimentos mas saludables con una +. Dibuja un

circulo alrededor de la comida que sigue las recomendaciones del Plato Saludable.

Vegetales

Coma mas vegetales
rojos, anaranjados y
verde oscuro como
tomates, camotes
(batatas) y brécoli
como parte de los
platos principales.

Agregue legumbres a
las ensaladas (frijoles
0 garbanzos), sopas
(guisantes o lente-
jas) y a los platos de
acompanamiento

dos en salsa dulce),
o sirvalos como plato
principal.

Considere todo tipo
de vegetales: frescos,
congelados y enlata-
dos. Elija vegetales
enlatados con “sodio
reducido” o “sin sal
agregada” (“reduced
sodium” o “without

(frijoles pintos o coci-

Frutas

Use frutas como
bocadillos, en ensala-
das y postres. En el
desayuno agregue
bananas o fresas a

su cereal; agregue
ardndanos a sus
pangueques.

Compre frutas secas,
congeladas o enlata-

das (en agua o 100%

jugo), asi como frutas
frescas.

Al seleccionar jugos,
elija jugos 100% de
fruta.

Granos

Elija opciones de
panes, roscas de pan,
panecillos, cereales
para el desayuno,
galletas, arroz, y
fideos y tallarines
hechos de granos
integrales en lugar de
granos refinados.

Busque en la lista

de ingredientes de
las etiquetas de los
productos por las
palabras “integral”

o “grano integral”
(“whole grain”)
antes del nombre del
ingrediente.

Elija productos que
incluyan algun grano
integral como el
primer ingrediente de
la lista.

Lacteos

Beba leche descre-
mada (sin grasa) o de
1% de grasa (baja en
grasa). Esta contiene
la misma cantidad de
calcio y otros nutri-
entes esenciales que
la leche entera, pero
con menos grasa 'y
calorias.

Use yogur bajo en
grasa como aderezo
para ensaladas de
fruta y papas.

Si no tolera la lactosa,
pruebe leche sin lac-
tosa o leche de soja
enriquecida (bebida
de soja).

Proteinas

Coma variedad de
alimentos del grupo
de la proteina cada
semana, como:
pescado, mariscos,
legumbres y nueces;
asi como carnes
magras de res y ave,
y huevos.

Haga que la proteina
en su plato provenga
de pescado y mariscos,
dos veces por semana.

Elija carnes magras
y carne molida que
sea por lo menos
90% magra.

Recorte o escurra la
grasa de las carnes y
quiteles el pellejo a
las carnes de ave para
reducir la grasa y las
calorias.

21> tazas al dia

¢Coémo se calcula
una taza?

1taza de vegetales
crudos o cocidos, o
de jugo de vegetales;
2 tazas de vegetales
de hoja crudas
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2 tazas al dia

¢éComo se calcula
una taza?

1 taza de frutas
crudas o cocidas,
o de jugo 100% de
fruta; 12 taza de
frutas secas

6 onzas al dia

éCémo se calcula
una onza?

1 rebanada de pan;
¥ taza de arroz,
cereal, o fideos o
tallarines cocidos;

1 onza de cereal listo
para comer
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3 tazas al dia

¢Como se calcula

una taza?

1taza de leche,
yogur, o leche de soja
fortificada; 1%2 onzas
de queso natural;

2 onzas de queso
procesado

added salt”).
Para llevar un plan de alimentacién de 2,000 calorias al dia,
usted necesita las cantidades indicadas de los siguientes grupos de alimentos.
Para encontrar las cantidades indicadas para usted, visite ChooseMyPlate.gov.
Consuma Consuma Consuma Consuma Consuma

512 onzas al dia

¢Cémo se calcula

una onza?

1 onza de carne de res
0 ave magra, pescado
o mariscos; 1 huevo;

1 cucharada de man-
tequilla de cacahuate
(mani); 2 onza de
nueces o semillas;

¥4 de taza de
legumbres
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