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En general, una buena nutricion para Alfas incluye una dieta

saludable. Chéque www.choosemyplate.gov y descargue la
aplicacion. Algunas pautas para recordar:

« Nimucho ni muy poco
« Muchos alimentos diferentes de origen vegetal o animal.
. Un equilibrio entre la energia que ingiere y la energia que utiliza

Todas las opciones de alimentos y bebidas importan

Conceéntrese en elegir alimentos y bebidas saludables de entre los
cinco grupos de alimentos para obtener los nutrientes que usted
necesita.

« Frutas

« Verduras

« Granos

. Alimentos protéicos
. LdActeos

Consuma la cantfidad adecuada de calorias segun su edad, sexo,
altura, peso y nivel de actividad fisica.

Desarrollar un estilo de alimentacion mds saludable puede
ayudarle a evitar el sobrepeso y la obesidad y reducir el riesgo de
enfermedades tales como las cardiacas, la diabetes y el cancer.

Elija un estilo de alimentacién saludable

Utilice las efiquetas de informacion nutricional y listas de
ingredientes para encontrar las cantidades de grasas saturadas,
sodio y azUcares anadidas en los alimentos y bebidas que elije.

Busque opciones de alimentos y bebidas que sean bajas en
grasas saturadas, sodio y azucar anadida.


http://www.choosemyplate.gov/
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Comer menos calorias en alimentos ricos en grasas
saturadas y azUcares anadidas pueden ayudarle a controlar
sus calorias y prevenir el sobrepeso y la obesidad.

La mayoria de nosotros comemos demasiados alimentos con
alto contenido de grasas saturadas y azicar anadida.
Comer alimentos con menos sodio puede reducir el riesgo

de hipertension arterial.

Haga pequenos cambios para crear un estilo de
alimentacién mas saludable

Piense en cada cambio como una “victoria” personal en su
camino hacia una vida mads saludable. Cada MyWin es un
cambio que usted realiza para desarrollar su estilo de
alimentacioén saludable. jEncuentra pequenas victorias que se
ajusten a tu estilo de vida y celébrelas como MyWin!

Comience con algunos de estos pequenos cambios:

Haga que la mitad de su plato sea de frutas y verduras.
o Enfoquese en frutas enteras.
o Varie sus verduras.
Haga que la mitad de sus cereales sean integrales.
Pase a los Idcteos bajos en grasa y sin grasa.
Varie su rutina de proteinas.
Coma y beba la canfidad adecuada para usted.

Para obtener informacion mads detallada sobre este tema,
visite la Big Fat Reference Guide (BFRG).



https://bfrg.alphanet.org/
https://bfrg.alphanet.org/
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