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Conoce tu redlidad .. en donde te encuentras?

Si No
() () ;Esta continuamente probando la tltima dieta de moda?
() () ;Se siente culpable si come sus platillos favoritos?
() () ;Frecuentemente omite el desayuno?

() () ;Emplea més de dos horas al dia viendo televisién o con
juegos de computadora?

;Respondio SI a una o mas de las preguntas?

De ser asi, es hora de elegir alimentos nutritivos y de incrementar
su nivel de actividad fisica. Dichos cambios le ayudaran a mantener
un peso saludable, se sentira mejor y estard mas sano.

1. Localice su peso en libras. Trace una linea

dTengO un peSO SGlUdGble? vertical hacia arriba.

2. Localice su altura. Trace una linea

Si no estd a gusto con su peso o simplemente .
horizontal hasta que se cruce con la de su peso.

quiere hacer cambios para estar mas saludable, los
Altura

pequenos pasos hacen la gran diferencia: s
e Aumente el contenido nutricional en los EZ
alimentos que elija. Reemplace un bocadillo gy
alto en calorias por uno con menos calorias, §y"
como una fruta. 61"
e Muévase mas. Camine de 30 a 60 minutos g::]:" i
diarios. - 5
e Lleve la cuenta de lo que come y cuanto 59" §
come. Comer hasta 50 calorias extras al dia 5" : S
puede significar que suba 5 libras de peso en 57" é? Q
un ano. 56" &
" 5? %Q
e Bajar solo de 1 a 2 libras semanalmente es 5 &
una meta saludable. {No se dé por vencido si la 5"
bascula dice que no ha bajado de peso! Es 5"
posible que pierda grasa y gane musculo, lo 51"
cual puede hacer que le quede mejor la ropa. 50"

. . lbas 100 125 150 175 20 25 250
Bajar un poco de peso puede mejorar

su salud y ayudarle a sentirse mejor. 3. ¢Pesalo que quiere pesar?

si O) No ()

_



¢Como puedo lograr que cada cdloria me beneficie?

Estos son alimentos sabrosos que contienen vitaminas y minerales naturales.
Tienen menos calorias, grasa, sal y azicares anadidas.

Coma mas: Coma menos:
e Lacteos e Granos enteros | e @Grasas

semidescremados o

q d Carne magra, e Sal

escremados

pescado y s
i . e Azucares anadidas
24 J * Verduras mariscos y frijoles ‘

e Frutas

dCudl es mi mejor ¢Como ayudan las etiquetas en
elecciéonencuantfoa  los dlimentos?
Con'['en[do CGIO[‘[CO? Ayudese de las etiquetas para tomar mejores decisiones

alimenticias, asi:

Comience el dia ) N . : — . ] 5
desayunando: . - Nutrition Facts | Revise el tamaiio de la porcion.

Serving Size 8 fl oz (2459) Un paquete no siempre equivale

 Saltarse el desayuno puede resultar en Servings Per Container 8 g ]
un incremento de peso porque usted I 4 DA POTCIon. Co.rrrlpare ¢
Amount Per Serving tamano de la porcion que se

puede tender a comer mas bocadillos

. Calories 170  Calories from Fat 20 i i6n indi
durante el resto del dia. sirva con la porcion indicada en

%Daily Value* | ]a etiqueta.

* Desayunar un cereal con alto contenido Total Fat 2.5g 4%
de fibra puede ayudarle a evitar subir de Saturated Fat 1.5g 8%| Limite estos numeros.
peso. Jrans Fat 10g 0%| Cuide la cantidad de calorias
. Cholesterol 5mg 2% ;
Planee comidas caseras que: - . que consume. EVl,te el exceso de
Sodium _190mg 8%| grasas, sodio y azucar.
* Pueden prepararse igual de rapido Total Carbohydrate 29g  10%
que lo que le lleva comer fuera. Dietary Fiber 1g 5%|  Obtenga suficiente.
. Sugars 27 .
¢ En muchos de los casos contienen g 2 Procure la fibra, el calcio,
h . Protein 8g . . .
menos calorias que las comidas de Eeeeseeeeesssssmmmn | ¢! hierTo, la vitamina A 'y
restaurantes. Vitamin A 10% + VitaminC 6% la vitamina C.
* Incluyen mayor variedad de alimentos. Calcium 30% < lron 4% * 10% estd bien
* Percent Daily Values are based on a 2,000 * 20% o mas es excelente
e Cuestan menos que comer fuera de casa. calorie diet.

Para mas informacion visite HealthyEating.org.

.Demasiado grande? Porcion Extra Grande Porcion Saludable
c .

Ponga atencion al tamaiio de la
porcion

iEs posible que sean demasiado
grandes! Controle cuanta comida
ingiere. Revise el cuadro de simbolos
basados en manos en la P4gina 4. 820 Calorias 320 Calorias

—




¢Qué estoy comiendo -
GC-]-UGlmen-]-e? Leche,L;‘:;z:,sQue:o Verduras

Varie sus verduras

Elija mas seguido los
semidescremados o

Marca cuanto comiste en cada comida

y bocadillo el dia de ayer. Escribe el descremados
total por cada grupo alimenticio al ;Qué es una
| taza de leche o yogur, | taza de verduras
final de cada columna. Y yo8un
porcion? |2 onzas de queso duro crudas o cocidas,
| taza de jugo,
Simbolo Comparacion Alimentos Queso bajo en grasa 2 tazas de verduras de hoja
_ verde
___ Leche descremada
Cereal seco, Frescas, congeladas enlatadas
Un Pufio | Leche,Yogur, __ Queso para deshebrar
| taza Verduras, __ Leche semidescremada (1%) __ Lechuga
Frutas ___ Leche semidescremada (2%) ___ Espinaca
Pollo, Carne, __ Yogur sin grasa, natural ____ Pimientos
Palma Pescado, - Queso Mozzarella _ Broculi
3 onzas Carne de __ Yogur bajo en grasa, natural __ Tomates, crudos
paerco Leche entera — Col oriental
— __ Hojas verdes; berza, col
. Pasta, ___ Leche de chocolate, . .
A Puhado Arroz semidescremada rizada, hojas de mostaza
v 1 d 7
/2 taza Avena __ Queso cottage (requeson) — Esparragos
bajo en grasa ___ Ejotes
___ Queso:Americano, Cheddar, ___ Zanahorias
2 Puiiados E Jack y Suizo ___ Chicharos
nsalada
2 tazas ___ Pudin __ Calabaza
___ Queso cottage (requeson) __ Camote
: __ Salsa de espagueti sin
___ Yogur sin grasa, con sabor
Pulgar Crema de . carne
Natilla o flan
| onza cacahuate - Papas
___ Helado de yogur —
Elote
Helado -
} __ Aguacate
~ Dec||o indice Queso __ Papasa la Francesa hechas
|2 onzas al horno
Mano
extendida | Rebanada
| rebanada |de pan integral Mi Total TOTAL
Puntadel | Aceite Meta* 3 tazas 2 ' tazas
ulgar Mayonesa,
P Mantequilla,
| cucharada ;
Azlcar
* Este cuadro esta basado en una dieta de 1,800 calorias.
T
Mas opciones para mejorar >
Coma alimentos ricos en nutrientes y que tengan menos Det;rmine su requerimiento
contenido calérico. calérico con Planificador de
Coma alimentos de las areas mas claras o porciones mas Alimentacion Saludable en

pequenas de los alimentos de las dreas mas oscuras, que HealthyEating.org/Plan
contienen mads calorias. Una idea: Elija leche semidescremada en . -
lugar de soda, o avena en lugar de un pan dulce.

Para tener una dieta balanceada, coma alimentos de todos los
grupos alimenticios.




—

Frutas
Elija principalmente frutas,
no jugos

| taza de fruta picada,

| taza de jugo,

/s de taza de fruta seca
Frescas, congeladas o
enlatadas en su propio jugo

___ Toronja

__ Bayas

__ Papaya

___ Durazno

____Melén

__ Naranja

___ Chabacano

__ Manzana

____Pina

— Uvas

____ Pera

__ Pasitas y otra fruta seca
__ Mango

____ Platano

___ Jugo de fruta (100%)
____ Fruta enlatada en

almibar

Granos

Panes, Cereales, Pasta

Aseglrese de que la mitad
sean granos enteros

| onza = | rebanada de pan,

| taza de cereal seco,

Y2 taza de arroz, pasta o cereal
cocido

Proteina
Carne, Frijoles, Nueces
Adelgace con proteina

3 onzas de carne o pescado
o pollo,
| onza = | huevo,

___ Pan para hamburguesa
o para hot dog

__ Panecillo inglés

__ Panintegral

____ Cereal caliente o avena
__ Panecillo

___ Arrozintegral o blanco
__ Panqueque o waffle
____ Tortilla de maiz

____ Pretzels

____ Pasta o tallarines

__ Cereal integral

__ Galleta de canela

__ Rosca bagel

____ Galletas saladas

___ Pan francés

____ Tortilla de harina
____Pan de elote

__ Granola

__ Pan dulce

Y2 taza de frijoles, | Cucharada
de crema de cacahuate o 4
onza de nueces

Frijoles: pintos, negros
Huevos
Tofa

Camarones y otros
crustaceos

Carnes frias
Crema de cacahuate
Atln

__ Carne magra de
puerco y jamoén

__ Pollo y pavo
(carne blanca, sin piel)

__ Pescado

_ Hot dogs

Pescado, frito

Nueces y semillas

Carne de res, magra

TOTAL

| Y2 tazas

(O Comer en casa mas seguido

6 onzas

5 onzas

Idea: Papa horneada en lugar de papas fritas.

Esto es lo que haré para comenzar mi nuevo habito:

Alimentos

“extras”

No entran en ningun
grupo alimenticio

Coémalos menos.

La mayoria de las
veces contienen mas
calorias, azicar o sal
anadida y tienen
pocos nutrientes.

__ Kétchup

___ Salsa de
barbecue

Mermelada

Aderezo para
ensalada

Tocino
Mayonesa

___ Bebida sabor
fruta

Dulce de
chocolate

Galletas

_ Papasala
Francesa de
comida rapida

____ Soda
____ Pastel

Reposteria de
manzana

Dona

TOTAL

Limite la
cantidad

Pequeiios pasos que puedo tomar para mejorar mis selecciones alimenticias:

O Comprar un alimento distinto O Comer mds despacio O Poner mds atencién a mis porciones
O oo

Comenzaré mi nuevo habito (fecha)




IManténgase activo .. muévasel

Comience con 30 minutos al dia, jes todo lo que necesita hacer!

Estimule su ritmo cardiaco

* Haga que su corazén lata mas rapido por 30 minutos al menos
cinco dias a la semana.

* ;No encuentra 30 minutos para moverse? Trate de tener tres
sesiones de 10 minutos al dia, todos los dias. Puede tomar las
escaleras, estacionarse mas lejos de la tienda o realizar una junta
de trabajo mientras caminan.

* Incremente su actividad hasta lograr dedicar entre 60 y 90
minutos la mayoria de los dias a fin de bajar de peso y no volver
a ganar el peso que pierda.

Fortalezca sus musculos

e Realice entrenamiento de fuerza como levantamiento de pesas,
lagartijas, sentadillas o yoga para desarrollar o mantener sus
musculos fuertes.

e Al fortalecer los musculos se mejora la resistencia, el equilibrio
y la fortaleza de los huesos.

:Por qué mantenerse
fisicamente activo?

iEncierre en un circulo lo que

lo motiva!
. ] Subir escaleras
Me da mds energia. :
q ! d _ Caminar
Reduce el estrés y duermo mejor. Bailar
Pierdo grasa corporal y no la vuelvo Muévase Yoga/ejercicios
a ganar. Mas de estiramiento

Me fortalece. Levantamiento
de pesas
Reduce el riesgo de enfermedades

cardiacas y diabetes.

Limpieza del hogar
Jardineria

Disminuye la presion arterial.

Mantiene los huesos sanos. Computadora/TV
Mejora la productividad y Video juegos
concentracion en el trabajo. i Estar sentado

;Problemas de salud? Consulte primero a su proveedor de salud.

_



dEstoy redlizando suficiente actividad fisica?

Escriba actividades fisicas que realice actualmente.

Pc')ngase Mis Actividades Fisicas Dias y Minutos De Actividad

Como me'l'a BO Lun | Mar | Mié | Jue | Vie | Sab [Dom

minutos al did, | Semew: Cambecorsn | 200|211
bdiasomds __
dla semana ¥

{Muévase mas!

Ponga su corazdén
a trabajar hasta
que respire mas
rapido. Minutos totales:

Busque maneras de incrementar sus actividades. Camine durante la
hora del almuerzo, pruebe un deporte de equipo o pida
prestado un video de ejercicios.

Mi idea:

Marque una idea que probard esta semana.

Intercambie tiempos “haciendo menos” por tiempos
“moviéndose mas.” Haga sentadillas o saltos en su lugar mien-
tras ve la television. Camine con un amigo.

Sea activo en el trabajo. Durante su receso haga ejercicios,
camine o haga ejercicios sencillos como sentadillas o circulos
con los brazos.

Anada mas tiempo a cada actividad. Camine por 30 minutos
en lugar de 20.

Ponga un mayor esfuerzo. En lugar de sus caminatas ligeras,
camine a paso veloz o trote.

Iniciaré mi nueva actividad:

(fecha)

—



¢Cémo puedo elegir cosas mds sands?

\/
DAIRY COUNCIL AN
of CALIFORNIA® W,

Hedlthy Eating Made Easier”

Diario de alimentos

Lleve un diario semanal de lo que come para ver si estd
comiendo alimentos de su cuadro. Recuerde incluir los
bocadillos que come.

Dia I: Comidas Lo que comio y bebio

Desayuno
Almuerzo
Cena

Bocadillos

Bebidas (soda,
café, leche, jugo)

Dia 2: Comidas Lo que comio y bebio

Desayuno
Almuerzo
Cena

Bocadillos

Bebidas (soda,
café, leche, jugo)

Mis metas de salud

Regrese y échele un vistazo a las paginas interiores para
establecer dos pequenos pasos hacia una mejor salud.

Pondré en practica mis metas:

(fecha)

Este programa sigue los lineamientos de la Guia Dietética para Los Americanos. Es uno de multiples materiales educativos que el Dairy Council of California pone a la
disposicion de estudiantes y adultos con el fin de ayudar a mejorar los hébitos alimenticios. Para mayores informes y recursos adicionales, visite HealthyEating.org.
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