El Plato para Comer Saludable
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EL PLATO DE COMIDA SALUDABLE

Usa aceites saludables
(como el de oliva) en
ensaladasy para
cocinar. Limita la
mantequilla.

Evita las grasas ‘trans’

Bebe agua, té o café (con
poco o nada de azdcar),
limita leche (1-2 vasos)
y zumos (1vaso pequeno).
Nada de bebidas azucaradas

Cuantos méas vegetales

y mayor variedad, mejor.
Las patatas no cuentan

(tampoco cocidas)

Come una gran variedad
de cereales integrales

PROTE[NA (arroz integral, trigo...) y
SALUDABLE limita el cereal refinado

(pan blanco, pasta...)

Come cantidad de fruta...
iDe todos los colores!

(J
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© Harvard University

Escoge pescado,
carne de ave, judias y nueces;
limita la carne roja y el queso;

evita el bacon, el fiambre y
las comidas procesadas
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El Plato para Comer Saludable, creado por expertos en nutricion de la
Escuela de Salud Publica de Harvard y los editores en Publicaciones de Salud
de Harvard, es una guia para crear comidas saludables y balanceadas — ya sean
servidas en un plato o empacadas para llevar en la merienda o almuerzo.
Coloque una copia en su refrigerador/nevera para que recuerde a diario preparar
comidas saludables y balanceadas.

e Haga gue la mayoria de sus comidas sean vegetales y frutas — ¥~ de
su plato:

Intente incorporar color y variedad, y recuerde que las patatas (papas) no
cuentan como un vegetal en El Plato para Comer Saludable por su efecto
negativo en la azlcar en la sangre.

e Escojagranos inteqrales — ¥ de su plato:

Granos integrales e intactos — trigo integral, cebada, granos de trigo, quinoa,
avena, arroz integral, y las comidas preparadas con estos ingredientes como
pasta de trigo integral — tienen un efecto mas moderado en la azlcar en la sangre
y la insulina que el pan blanco, arroz blanco, y otros granos refinados.

o« El valor de la proteina — % de su plato:




Pescado, pollo, legumbres (habichuelas/leguminosas/frijoles), y nueces son
fuentes de proteinas saludables y versatiles — pueden ser mezcladas en
ensaladas, y combinan bien con vegetales en un plato. Limite las carnes rojas, y
evite carnes procesadas como tocineta (“bacon”) y embuditos (salchichas).

o Aceites de plantas saludables —en moderacién:

Escoja aceites vegetales saludables como oliva, canola, soya, maiz, girasol,
mani (cacahuate), u otros, y evite los aceites parcialmente hidrogenados, los
cuales contienen las grasas trans no saludables. Recuerde que “bajo en grasa”
no significa “saludable”.

e Tome agua, café, o té:

Omita las bebidas azucaradas, limite la leche y productos lacteos a una o dos
porciones al dia, y limite el jugo (zumo) a un vaso pequefio al dia.

« Manténganse activo:

La figura roja corriendo sobre el mantel de El Plato para Comer Saludable es un
recordatorio de que mantenerse activo también es importante en el control de
peso.

El mensaje principal de El Plato para Comer Saludable es enfocarse en la
calidad de la dieta.

« El tipo de carbohidratos en la dieta es mas importante que la cantidad de
carbohidratos en la dieta, porque algunas fuentes de carbohidratos —
como los vegetales (otros que no sean patatas/papas), frutas, granos
integrales, y legumbres (habichuelas/leguminosas/frijoles) — son mas
saludables que otros.

o El Plato para Comer Saludable también aconseja a los consumidores a
evitar las bebidas azucaradas, una fuente principal de calorias —
usualmente con poco valor nutricional.

o El Plato para Comer Saludable anima a los consumidores a usar aceites
saludables, y no establece un maximo en el porciento de calorias de
fuentes saludables de grasa que las personas deben obtener cada dia.

Términos de Uso para El Plato para Comer Saludable

Autorizamos permiso para usar la imagen de El Plato para Comer Saludable de
acuerdo con los siguientes términos y condiciones:

« Tiene que incluir la siguiente frase que otorga crédito: “Derechos de autor
© 2011 Universidad de Harvard. Para mas informacion sobre El Plato para
Comer Saludable, por favor visite la Fuente de Nutricion, Departamento
de  Nutricion, Escuela de Salud Pdblica de  Harvard,
http://www.thenutritionsource.org y Publicaciones de Salud de Harvard,
health.harvard.edu.
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