Coma alimentos saludables




abemos que escoger alimentos mas saludables no siempre

es facil. Los latinos disfrutan de algunas de las comidas
mas deliciosas del mundo. Lamentablemente, no siempre son
saludables. La buena noticia es que usted todavia puede comer

alimentos tradicionales al tomar decisiones sencillas y sanas.

iHay muchas otras decisiones faciles que puede tomar, y usted
notard y sentira sus resultados!

Otra forma importante de mejorar su salud es reducir el consumo
de comidas répidas. Las comidas rapidas tienden a tener niveles
muy altos de sal, grasa y azlcar. La sal es un gusto adquirido, asi
que si usted no siente el sabor salado de las comidas répidas o

de la pizza, podria ser una muestra de que usted esta comiendo
muchos alimentos salados. La Administracién de Drogas y
Alimentos de los Estados Unidos (conocida por sus siglas en inglés,
FDA) reporta que los americanos gastan casi la mitad (46%) de su
presupuesto de comida en restaurantes. Prepare sus comidas en
casa para comer mas sanamente y ahorre dinero.

En su casa, coma en la mesa — no frente al televisor. TOmese su
tiempo para comer y hablar con alguien. Esto le ayudara a comer
mas lentamente y a digerir mejor su comida. También trate de
comer porciones mas pequefias que sean balanceadas con fruta

fresca y verduras.



Cuando vaya de compras, asegtrese de leer las
etiquetas para elegir los alimentos saludables

¢ Elija la leche baja en grasa en lugar de la leche entera.

¢ Elija alimentos bajos en sal. (Evite los alimentos secos y
congelados, o enlatados, los cuales normalmente son altos en
sal o sodio.)

¢ Elija alimentos que sean bajos en grasa saturada.

¢ Elija alimentos que sean bajos en aziicar. (Evite sodas o jugos,
los cuales normalmente contienen mucha azucar.)

Comer regularmente es importante. Trate de no saltarse comidas.
Cuando prepare sus comidas, haga bocados saludables — como
trozos de jicama, papaya o pepino — para que pueda comerlos
cuando sienta hambre de nuevo. Estos son muy buenos reemplazos

de las golosinas o las papitas.

Las siguientes paginas contienen consejos e informacién que le

ayudarédn a mejorar sus habitos alimenticios.

Consejos para bocados saludables

¢ Lave sus frutas y verduras cuando regrese de la tienda para
comerlas cuando quiera un bocado.
e Corte trozos de jicama, papaya, manzanas, apio, brécoli y

pongalos en bolsas separadas en el refrigerador.

e Siempre mantenga las verduras separadas de la carne cruda,
el pollo y los mariscos mientras compre, prepare o guarde
la comida.
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Cémo leer las etiquetas de los alimentos

®

Fuente: http:/fwwuw.cfsan. fda.gov/ - dms/sfoodlab. html
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Lista de consejos para comer sanamente
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Elija leche sin grasa en lugar de leche entera.

Elija comidas bajas en sal (evite comidas enlatadas, secas y
congeladas, las cuales comiinmente contienen altos niveles de
sal/sodio).

Elija comidas bajas en azlcar (evite sodas o jugos, los cuales
comuiinmente contienen altos niveles de azticar).

Coma frutas y verduras como bocados y postre.

Trate de comer ensalada todos los dias (como aderezo, trate
de usar aceite de oliva y vinagre o limén, algunos aderezos
son preparados con altos contenidos de grasa y azucar).
Incluya mas granos enteros como pan de trigo, arroz integral
y avena.

Incluya mas pescado, pollo y pavo, y trate de comer menos
carne de res o de puerco.

Elija verduras en lugar de papas fritas, arroz frito o tortillas
de harina.

Coma porciones mas pequeiias y saludables - y acuérdese de
comer lentamente.

Tome agua (en lugar de sodas o jugos) — trate de tomar

8 vasos al dia.

Limite el consumo de bebidas alcohdlicas (por ejemplo, no
mas de una copa de vino al dia).

Trate de limitar la cafeina (sodas, café, algunos tés,

bebidas energizantes).

Trate de cocinar con aceite de canola o agua, en lugar de
manteca.

Elimine el consumo de comidas rapidas.

Prepare su almuerzo en casa cada noche para que esté listo
para comer al dia siguiente.

Vigile sus habitos saludables y metas; le ayudara a ver cémo
mejorar sus habitos.

Sea un ejemplo para los demas.

Recurso:

www.ma.iup.edu/Pueblo/latino_cultures/recipes. html
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emplo de un diario de comidas:

Hora Cantidad y tipo de comida ~ Actividad mientras come ~ Comentarios

Mollete de avena

7:00 am. 1 Taza de café Leyendo el periédico Cansado
Un pequefio vaso de
jugo de naranja

10 Almendras
10:30 am. Rebanadas de manzana Trabajando Me siento

Agua apresurado

Séndwich de pavo
. Ensalada pequefia
SOUPR Copa de fruta
Té helado

Platicando con
compafieros de Divirtiéndome
trabajo

Pechuga de pollo,
horneada
6:30 p.m.  Arroz Cena familiar Con hambre
Pepinos
Ejotes
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