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L as Guias Alimenticias para Americanos . . .ald la buena salud

Las Guias Alimenticias para americanos proveen recomendaciones sobre la seleccién
de alimentos y aquellos estilos de vida que promueven lasalud y previenen
enfermedades. Las recomendaciones estan dirigidas a personas mayores de 2
anos que estan saludabl es.

Ladietajuega un papel importante en el desarrollo de enfermedades cronicas
como son las enfermedades del corazon, ciertos tipos de cancer, la diabetes,
losinfartosy la osteoporosis. Estas condiciones cronicas son las principales
causas de muerte y de incapacidad en los Estados Unidos. Labuena
nutricion puede ayudar areducir los principales factores de riesgo como lo
son la obesidad, la alta presion sanguineay e colesterol de la sangre alto.

Factores que influyen en el bienestar de la persona:

. su seleccion de alimentos
E JA . su estilo de vida

. e medio ambiente
COn {)enlliclo .« suhistoria familiar

comun Las recomendaciones de las Guias Alimenticias hacen referencia ala seleccion de

alimentosy al estilo de vida, en especifico alaactividad fisica. A continuacion las
diez (10) recomendaciones, agrupadas de acuerdo a su mensgje.

A Busqueestar en buena condicion fisica
. Trate de mantener un peso saludable.
. Mantengase activo todos los dias.

Como parte de su rutina diaria:

. Suba las escaleras en lugar de usar el elevador.
. Corte la grama usando una cortadora manual (que tiene que empujar).
. Hagajardineria.

Juegue activamente con |0os nifios.

Laactividad fisica beneficiala salud:

. Mejoralacondicion fisica.
. Ayuda al desarrollo y mantenimiento de huesos, misculosy articulaciones
fuertes.

Aumenta laresistenciafisicay lafuerza muscular.

Ayuda a controlar el peso.

Reduce algunos factores de riesgo para las enfermedades del corazén, cancer del colon y diabetestipo 2.
Ayudaa controlar la presién sanguinea.

Reduce los sintomas de la depresion y la ansiedad.



[ | Construya una base saludable

La Piramide

. Seleccione alimentos usando la Pirdmide de Alimentos. de Alimentos
. Seleccione una variedad de granos/cereal es todos | os dias, especia mente granos enteros.

. Seleccione una variedad de frutas y vegetables todos los dias.

. Mantenga | os alimentos seguros. 23 porciones

Para que se asegure de recibir los nutrientes y otras sustancias necesarias parala salud, construya una
base saludable usando la Piramide de Alimentos. Seleccione €l nimero de porciones recomendadas para

cada uno de los cinco grupos de alimentos todos los dias.

Proteja sus alimentos de las bacterias siguiendo | as cuatro recomendaciones de |a campafia j Combata

aBAC!:

1. Limpiar: lavese lasmanosy lave las superficies de los

mostradores con frecuencia

2. Separar: evitelacontaminacion cruzada.

3-5 porciones

3. Enfriar: coloque los alimentos en el refrigerador
prontamente.

4. Cocinar: cocine los alimentos hasta acanzar la
temperatura recomendada.

o Escoja con sentido comuin . . .

» Escojaunadieta que sea baja en grasas saturadas y en colesterol, y que sea moderada en grasa total.
» Escojabebidasy alimentos que le ayuden amoderar €l consumo de azlcar.

e Seleccioney prepare alimentos con menos sal.

e Si usted toma bebidas al cohdlicas, hagalo con moderacion.

Trate de que la mayoria de sus calorias provengan de alimentos de origen vegetal como |os cereales, lasfrutasy |os vegetales.
Si usted come alimentos altos en grasa saturada durante una ocasi én especial, entonces coma alimentos bajos en grasa

saturada al dia siguiente.

Grasay aceites

» Useaceite vegeta en lugar de grasas sdlidas (grasa de

carnes y de productos | &cteos y manteca).
e Limited uso degrasasa cocinar y en lamesa.

Carnes, Aves, Pescado, M ariscos, Huevos, Frijolesy
Nueces

» Escojade 2 a3 porciones de pescado, mariscos,
carnes magras, frijoles o nueces diariamente.
Remuevalagrasadelascarnesy €l pellgjo delas
aves.

Limite el consumo de carnes procesadas altas en

grasa como €l tocino, embutidos, mortadelay salami.

Pruebe estos productos disponibles bajos en grasa
(leala etiqueta de los Datos de Nutricion).

Limite el uso de higado y otras carnes de 6rganos.
Use las yemas de huevosy los huevos enteros con
moderacion. Use libremente las claras de huevos ya
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gue estas no tienen colesterol y tienen poca o ninguna
grasa.

Productos |acteos

Seleccione con frecuencialeche bajaen grasa o
descremada, yogur bajo en grasa o descremado y
guesos bajos en grasa. Trate de cambiar de leche
regular aleche bagjaen grasa. Asi estaralimitando las
grasas saturadas 'y las calorias sin afectar 1os otros
nutrientes disponibles en los productos | acteos.

Alimentos ya preparados

Lealaetiqueta de los Datos de Nutricion para ver
cuanta grasa saturaday colesterol hay en una porcién
del producto ya preparado. Seleccione alimentos
bajos en grasas saturadas y en colesterol.
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