
 Guías para una Alimentación Saludable 
 

 Coma variedad de alimentos con moderación: 
• moderación quiere decir suficiente cantidad de 

comida en un plato para satisfacer su hambre 
•  de su plato debe ser vegetales;  parte, 

vegetales harinosos, pasta, arroz, pan o tortilla; 
y  cuarta parte, carne, pollo, pavo, pescado o 
un sustituto de carne, tales como frijoles 
cocinados 

 
 Coma diariamente tres comidas, incluyendo 

desayuno 
• hay menos tendencia de comer con exceso  

cuando se come mínimo tres comidas diarias   
 

 En la etiqueta de los alimentos, lea las calorías y 
grasas saturadas por porción 
• compare la porción con la cantidad que usted 

usualmente se sirve 
• cuando un alimento es alto en grasa o calorías 

trate de balancear el resto del día con 
alimentos bajos en grasa y calorías  

 
 Practique control de porciones 

• limite pan, pasta, arroz, tortillas, cereales y 
vegetales harinosos a  1 o 3 porciones por día 

• pida porciones pequeñas cuando come afuera 
de casa 

 
 Prefiera con más frecuencia panes y cereals 

hechos con harinas integrales y salvado  
• trate de comer cereales de caja que tengan  

por lo menos 5 gramos de fibra por porción 
• prefiera pan integral, tortillas de maíz y avena 
• coma alimentos altos en fibra los cuales 

previenen tener hambre entre comidas.  
 

 Seleccione  frutas y vegetales de varios colores  
• coma mínimo 5 (preferiblemente 9) porciones 

por día 
• diferentes colores de frutas y vegetales tienen 

una variedad de vitaminas, minerales,  
antioxidantes y fibra  

• escoja vegetales verdes oscuros, tales como 
acelga, espinaca o broccoli; y rojos o 
anaranjados como tomates, chiles, pimientos, 
zanahorias, papaya, mango, naranjas, y toronja 

  

 Escoja con más frecuencia frutas frescas o en 
conserva: 
• fruta tiene más fibra que el jugo 
• prefiera fruta envasada en jugo que en sirope  
 

 Escoja carnes no grasosas: 
• limite a 5 o 7 onzas de carne por día  
• remueva la grasa de las carnes antes de cocinar y 

la piel de las aves después de cocinar  
• coma pescado más de una vez por semana 

(contiene “grasa saludable”)  
• frijoles y granos cocinados o nueces  pueden 

sustituir las carnes y son fuentes de fibra 
  

 Prefiera leche o derivados que sean bajos o sin 
grasa: 
• coma 2 a 3 porciones por día  
• escoja que sean bajos o sin grasa, tales como 

leche “skim”, leche de soya baja en grasa, o yogurt 
sin grasa y endulzado con azúcar artificial.  

• use quesos bajos en grasa como  Mozzarella, 
Parmesan, o “cottage” de 1% bajo en grasa  

 
 Use pocas grasas o aceites 

• grasas saludables se encuentran en aceites de 
oliva, canola, y cacahuate; aguacates, nueces, y 
pescados    

• use margarina o mayonesa baja en grasa  
• Use jugo de limón o vinagre en lugar de aderesos 

de botella (salad dressing) 
• cocine al horno o asar a la parrilla en lugar de freir 
 

 Coma dulces de vez en cuando y poco 
• escoja té o sodas endulzadas con azúcar artificial. 
• para postre, escoja fruta fresca, gelatina endulzada 

con azúcar artificial, o media taza de yogurt o 
leche congelada, o sorbete  

 
 Tome suficiente agua 

• es importante beber lo menos 6 a 8 vasos (8 onzas 
por vaso), diariamente 

• el agua ayuda a aliviar la boca seca y/o 
estreñimiento 

 
 Limite bebidas  alcohólicas 

• alcohol contiene calorías pero no nutrientes 
• 12 oz de cerveza, o 5 oz de vino, o 1  oz de vodka 

o tequila tiene 100 a 150 calorías 
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