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Florida y el Servicio de Extensién Cooperativa de la Universidad de Florida en colaboracién con varias
agencies estatales y locales en el estado de la Florida. El programa de Cupones de Alimentos ofrece
educacion sobre la nutricion a personas con bajo poder adquisitivo. Este programa puede ayudarle a
comprar alimentos nutritivos para mejorar su dieta. Para mas informacion llame al 1-800-342-9274

(teléfono gratuito.)

Posibilidades para Las
Comidas Rapidas

La comida rapida es conveniente,
satisfactoria y barata. No hay duda
del porque comemos tantas comidas
rapidas. Desafortunadamente, las
tipicas comidas rapidas son altas en
calorias, sodio, grasa y colesterol.
También les falta frutas frescas y
vegetales. Con el tiempo, estas
pueden llevarlo a ganar peso,
aumentar el riesgo de diabetes y
enfermedad del corazoén.

Las buenas noticias son que las
grandes cadenas de restaurantes de
comida rapida proveen opciones mas
saludables. Algunos son nombrados
en el menq; otros, se tienen que pedir.
No es dificil tomar decisiones
saludables — es solamente el asunto de
probar algo nuevo.

Cuando come comida rapida:

e Seleccione comidas del tamano
reqular o pequeno. Estos son los

mas apropiados para la mayoria
de la gente. Una comida tipica del
tamano regular (hamburguesa, pa-
pas fritas y refresco) contiene 680
calorias. La misma comida en el
tamano grande contiene 1,330
calorias. Comer una comida del
tamano grande una vez a la se-
mana por un ano, podria significar
una ganancia de peso de 9-10
libras.

Seleccione carnes a la parilla o
asadas v papas al horno. En
promedio, un sandwich de pollo a
la parilla tiene 10 gramos de grasa
menos que un sandwich
frito/empanizado. Aun con crema
cortada, una papa al horno tiene 5
gramos de grasa menos de una
porcién pequena de papas fritas.
A través del ano, este podria
significar la ganancia de 2 libras
mas del peso corporal.

Deje los condimentos grasosos.
Una manera facil de hacer su co-
mida rapida mas saludable es




pedir los sdndwiches sin mayo-
nesa, queso, tocino o salsas. Usa
salsa de tomate, mostaza, encurti-
dos o més vegetales frescos para
anadir sabor sin agregar la grasa.
Ordene ensaladas con aderezo
bajo en grasa. Las calorias y grasa
que evitan podria ser méas que las
encontradas en un yogur conge-
lado o postre de mantecado.

Seleccione jugo de naranja, leche
o leche de chocolate bajo en grasa,

o agua. Un refresco del tamano
regular tiene la misma cantidad de
calorias pero no provee ningin
nutriente aparte de aztcar. Incluso
un batido del tamano pequeno —
aunque es un poco mas alto en
calorias — es una opcién mas
nutritiva.

No sea tradicional. Ni tiene que
ordenar del menu tradicional del
restaurante de comida rapida ni ir
a un restaurante de comida rapida
para tener la conveniencia de la
comida rapida. Muchos
restaurantes ofrecen “subs”,
“wraps”, “burritos”, “chili”,
pinchos morunos, o ensaladas
abundantes. Estas comidas
pueden ser hechas de carnes

magras, vegetales frescos, y salsas
baja en grasa. Actualmente varios
restaurantes ofrecen tazas de frutas
o ensaladas pequenas para
acompanar las comidas. Algunos
almacenes de comestibles y tiendas
ofrecen comidas preparadas y
hechas-para-ordenar.

e No sienta que debe dejar sus
comidas favoritas. Si le gusta
papas fritas, comelas — pero come
menos. Ordena papas fritas para
si mismo y una ensalada (con
aderezo bajo en grasa) para un
amigo o pariente. Entonces,
comparte con uno al otro. Si
prefiere pan de trigo integral o
extras vegetales en un sandwich,
pidanlo — aun si no lo ve en el
mend.

Nadie quiere dejar la conveniencia de
la comida rapida. Para la proxima vez
que coma comida rapida, piense a
tomar decisiones mas saludables. Si
come frecuentemente en restaurantes
de comida rapida, entonces consumir
porciones mas pequenas del mend y
cuidadosamente seleccionando estas
puede hacer una diferencia grande
para su salud al larga plazo.

Para informacion adicional comuniquese con su oficina local del Servicio de
Extension en su Condado.
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