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Use MiPlato para construir su estilo de alimentacién saludable y mantenerlo durante toda la vida. Elija
alimentos y bebidas de cada grupo de alimentos MiPlato. Asegurese de que sus opciones sean limitadas en sodio,
grasas saturadas y azucares afnadidos. Comience con pequefos cambios para tomar decisiones mas saludables

que pueda disfrutar.

Encuentre su estilo de alimentacion
saludable

Crear un estilo saludable significa comer con
regularidad una variedad de alimentos para obtener los
nutrientes y las calorias que necesita. Los consejos de
MiPlato le ayudan a crear sus propias soluciones de
alimentacion saludable—*MisVictorias.”

y vegetales

Comer frutas y vegetales de colores variados es
importante porque aportan vitaminas y minerales y la
mayoria son bajas en calorias.

2 Llene la mitad de su plato con frutas

Enféquese en las frutas enteras [RANES

Elija frutas enteras frescas, congeladas, #

secas o enlatadas en jugo 100%. Disfrute k‘
de la fruta con las comidas, como bocadillos o
como postre.

Trate de agregar vegetales frescos,

1 Varie sus vegetales

Vegetales

congelados o enlatados a ensaladas,
acompafiamientos y platos principales. Elija
una variedad de vegetales de colores diferentes

preparados de maneras saludables: al vapor,
salteados, asados o crudos.

Que la mitad de sus granos sean integrales

Busque granos enteros que figuren en

el primer o segundo lugar de la lista de
ingredientes: pruebe avena, palomitas de maiz,
pan integral y arroz integral. Limite los postres
y bocadillos a base de granos, como pasteles,
galletas y hojaldres.

Granos

Center for Nutrition Policy and Promotion
El USDA es un proveedor, empleador y prestamista
que ofrece igualdad de oportunidades.

Visite ChooseMyPlate.gov
para obtener mas informacion.

Lacteos

Cambie a yogur o leche

semidesnatada o desnatada

Elija leche, yogur y bebidas de soja (leche
de soja) bajos en grasa o sin grasa para reducir
la grasa saturada. Sustituya la crema agria, la crema y el
queso regular con yogur, leche y queso bajos en grasa.

Varie su rutina de proteinas
Mezcle sus alimentos de proteina para
incluir mariscos, frijoles y guisantes,
frutos secos y semillas sin sal, productos de
soja, huevos y carnes magras y aves de corral.
Pruebe platos principales hechos con frijoles o mariscos
como ensalada de atun o chile de frijoles.

Proteina

Beba y coma bebidas y alimentos con

menos sodio, menos grasas saturadas

y menos azucares anadidos
Use la etiqueta de informacion nutricional y la
lista de ingredientes para limitar los elementos
con alto contenido de sodio, grasas saturadas
y azucares afadidos. Elija aceites vegetales en

Limitar

o

lugar de mantequilla, y salsas a base de aceite y salsas para
untar en lugar de las que tienen mantequilla, crema o queso.

Beba agua en lugar de bebidas
azucaradas

El agua no tiene calorias. Los refrescos regulares,
energéticos o deportivos y otras bebidas azucaradas
contienen una gran cantidad de calorias de azucares
afiadidos y tienen pocos nutrientes.

Todo lo que come y bebe es
importante

La combinacién correcta de alimentos puede
ayudarle a estar mas saludable ahora y en el futuro.
Convierta los pequefios cambios en su “MiPlato, MisVictorias.”
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