Una Lista para la Buena Salud y la Buena Nutricion
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M\lalledad: Consuma alimentos variados dentro y entre los MPl‘oporl:lonalldad: Escoja las grasas y los carbohidratos con discrecion,
grupos de alimentos bdsicos y al mismo tiempo manténgase dentro de aumente el consumo diario de frutas y verduras, granos integrales, y la leche o los productos
sus necesidades de energfa. de leche con poca o sin grasa.

Ejemplo: En una tortilla, envuelva un huevo hecho a su gusto Ejemplo: Combine attin envasado con trocitos de apio y manzana, uvas, y nueces.

y una loncha de queso con dos cucharadas de salsa de

Viértalo sobre una ensalada de lechuga y tomate y rocie con aceite de oliva y
tomate y obtendrd un desayuno rdpido y portable.

vinagre. Acompaiie esto con galletitas de trigo integral y queso con poca
grasa y obtendrd una comida ligera para cualquier hora del dfa.

IZAGﬁVidad: Manténgase fisicamente

activo diariamente.

IZ Moderacion: Contole la cantidad de

B calorfas que consume para regular su peso.
Ejemplo: Utilice las escaleras cuando sea

posible. Estacione su coche mds lejos.
Camine todos los dfas.

Ejemplo: Ponga una hamburguesa de pollo asada
en un panecillo de trigo integral, acompafiado
de un pufado de zanahorias
pequefas, trozos de manzana
¥ yunvaso de chocolate con
leche de poca grasa.
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MME]OIa gl‘adllal: Procure mejorar su dieta y su estilo de Ml’elsonallzaclon: Para sus comidas favoritas cotidianas, escoja
vida un poquito cada dfa. alimentos que estén llenos de nutrientes. Si bebe alcohol o si afiade sal a las

comidas, hdgalo en moderacion. Mantenga los alimentos en condiciones sanas.
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