
ALIMENTACION SALUDABLE

Granos: consuma al menos 3 onzas de cereales, panes, galletas, arroz o pasta provenientes de granos
integrales todos losdías, (6 onzas c/día).

Verduras:ingiera verduras de color verde oscuro como el brócoli y la espinaca; de color naranja
como:zanahorias (2½ tazas c/día).

Frutas: consúmalas en gran variedad, evitando grandes cantidades de jugo de frutas (2 tazas c/día)

Lácteos: opte por leche, yogur y otros productos lácteos descremados (3 tazas c/día).

Carnes y frijoles:elija carnes de ave de bajo contenido graso, cocidas preferiblemente a la parilla, a
la plancha o al horno. Consuma mayor cantidad de pescados, frijoles, guisantes y nueces (5½ onza
c/día).

Conozca loslímitesde lasgrasas, los azúcares y lasal(sodio)
Tratede que la mayor parte de su fuente de grasasean pescado,  nueces y  aceites vegetales,
Limite las grasas sólidascomola mantequilla, la margarina, la manteca vegetal y la manteca de

cerdo, así como los alimentos que las contengan.
Verifiquelas etiquetas deInformación Nutricionalpara mantener bajo elconsumo degrasas

saturadas, grasas trans y sodio.
Elija alimentos y bebidas con un nivel bajo de azúcares agregados. Los azucares agregados aportan

calorías con pocos o ningún nutrimento.
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