
ENGLISH SPANISH

                                                        Salud y bienestar

                                                 ¿Cómo puedo comer bien?



La pirámide alimenticia
Grasas, aceites y dulces

con moderación

Leche, yogur y queso                                                                   Proteínas

             2-3 porciones                                                                       2-3 porciones

Vegetales                                                                                            Frutas

3-5 porciones                                                                                        3-5 porciones

                                                                                                                                     Pan, cereal, arroz 

                                                                                                                     y pasta

                                                                                                                        6-11 porciones

                ¿Cómo puedes planear tus comidas usando la pirámide alimenticia?
                
                 Desayuno
                 ● 2-3 porciones                        ● 1 porción de frutas
                 ● 1 porción de lácteos              ● 1 porción del grupo de grasas, aceites y dulces
                 Merienda
                 ● 0-1 porción del grupo de pan, cereal, arroz y pasta              ● 0-1 porción de frutas
               
                 Almuerzo
                 ● 2-3 porciones del grupo de pan, cereal, arroz y pasta       ● 1 porción de frutas
                 ● 1 porción de proteínas                                             ● 1 o 2 porciones de vegetales
                 ● 1 porción del grupo de grasas, aceites y dulces
                 
                 Merienda
                 ● 0-1 porción del grupo de pan, cereal, arroz y pasta              ● 1 porción de frutas
                 
                  Cena
                 ● 2-3 porciones del grupo de pan, cereal, arroz y pasta       ● 1 porción de lácteos
                 ● 1-2 porciones de proteínas         ● 1 porción del grupo de grasas, aceites y dulces
                 ● 2-3 porciones de vegetales

                 



                                                        
                                                                              ¿Cuánto es una porción?

                                               Pan, cereales, arroz y pasta:
● Una rebanada de pan
● 1/2 taza de arroz o pasta cocidos
● 1/2 taza de cereal cocido
● 1 onza de cereal listo para comer
● 3 tazas de palomitas de maíz
(bajas en grasa, para microondas)
Vegetales:

● 1/2 taza de vegetales cocidos
● 1 taza de vegetales crudos
● 1/2 taza de jugo de verduras

                                                          Frutas:
● 3/4 de taza de jugo sin endulzar
● 1 fruta fresca mediana
● 1 taza de fruta fresca
● 1/2 taza de fruta enlatada (sin azúcar añadido)
● ¼ de taza de fruta deshidratada
Lácteos:

● 1 taza de leche con 1% de grasa 
(extra ligera) o descremada
● 1 taza de yogur sin sabor o ligero saborizado
● De 1 1/2 a 2 onzas de queso sin grasa

                                                                              
                                                                                 Proteínas (carne de res, aves, pescado, 
                                                                                  granos/frijoles, huevos y nueces):

● 2-3 onzas de jamón magro, carne 
o pescado cocidos.
● 1 taza de granos cocidos o tofu
● 2 huevos
● 4 cucharadas de mantequilla de maní*
*Este alimento tiene un alto nivel de grasa

                                                   Grasas, aceites y dulces:

                                                    Limita tu selección a tres o menos porciones 
                                                    por día para perder peso.
                                                   ● 1 cucharada de aceite, margarina, mantequilla o mayonesa

                                                   ● 1 cucharada de queso crema o aderezo para ensalada

                                                   ● 2 galletas pequeñas
                                                   ● 1/2 taza de helado



                 Personas diferentes tienen necesidades distintas
Las mujeres requieren ciertos nutrientes 
en mayor cantidad, especialmente si están 
embarazadas o amamantando. Entre estos 
se incluyen el calcio, el hierro, y el folato (ácido fólico).

Guía de calorías diarias
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Hombre Mujer
Unas 2.800 
calorías 
diarias (la 
mayor 
cantidad de 
porciones en 
la pirámide)

Unas 2.000
calorías 
diarias (la 
cantidad 
promedio 
de 
porciones 
en la 
pirámide)

Se
de

nt
ar

ia
 

Unas 2.200 
calorías 
diarias (la 
cantidad 
promedio de 
porciones de 
cada grupo 
alimenticio en
la pirámide)

Unas 1.600
calorías 
diarias (la 
menor 
cantidad de
porciones 
en la 
pirámide)

Una alimentación 
balanceada 
es la clave 
para comer bien                         Leche    
Aprender sobre porciones            
ayuda a controlar 
el peso. Te sorprenderá saber la cantidad 
correspondiente a una porción en cada grupo
alimenticio.
                                                            



Comer bien puede ser sano y fácil
Primero, escoge distintas comidas de cada grupo 
alimenticio. Diferentes tipos de alimentos le dan 
a nuestros cuerpos la variedad de vitaminas y 
minerales que necesitamos. Adicionalmente, 
consume comidas balanceadas. ¿Qué es una 
comida balanceada? Contiene proteína, vegetales
con y sin almidón. Si necesitas perder peso, 
escoge la menor cantidad de porciones de la 
pirámide nutricional. 

Aquí van algunos consejos para tener en cuenta:

Pan, cereal, arroz y pasta (almidones)
Consume granos enteros, tales como pan de trigo 
integral, cereal de salvado, arroz o pasta 
integrales. No consumas más de dos o tres 
porciones por comida. 

Vegetales
Come de tres a cinco porciones de vegetales
diariamente. Escoge verduras de hoja verde, 
anaranjadas, amarillas y rojas. Estos 
proveen tu cuerpo de buenos nutrientes. Ya sea 
crudos o cocidos, te llenan y aportan la fibra
requerida por tu organismo.

Frutas
Consume dos a cuatro porciones de frutas 
a diario. La fruta de la temporada es la mejor. 
Puedes escoger también fruta enlatada sin azúcar
añadido. Come fruta en vez de beber jugo. El jugo
contiene mucho azúcar y muy poca fibra.



Leche, yogur y queso (lácteos)
Consume dos o tres porciones de lácteos 
por día. Nadie mayor de dos años 
de edad debe consumir leche completa.
Prefiere opciones descremadas. Escoge 
leche baja en grasas (1%), yogur ligero o 
queso bajo en grasas.

Carne, aves, pescado, frijoles 
secos, huevos y nueces (proteínas)
Come porciones pequeñas de carne, cerdo, pollo o 
pescado sin grasa. La mayoría de los 
estadounidenses consume demasiada proteína. 
Una porción de carne o pescado debe ser del 
tamaño de un mazo de cartas o de la palma de tu
mano. Come dos porciones diarias. Incluye pescado
una vez a la semana. Deja de un lado la carne y 
prefiere frijoles una vez por semana.

*Consulta con tu doctor si tienes necesidades 
dietéticas especiales.
Grasas, aceites y dulces
Escoge las porciones más pequeñas de estos 
alimentos. Comidas con altos niveles de grasa y 
azúcar no contienen muchos nutrientes. Cocina con 
aceites sanos como los de oliva, canola y maní.
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