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Para la mayoria de los adultos, sélo se deberian consumir 2000 calorias al dia. Consumiendo esas calorias
en el transcurso del dia, le permitird sentirse bien todo el tiempo. Las etiquetas informativas en los menis le

pueden ayudar a escoger comidas con menos calorias y seguir comiendo lo que le gusta.

RECOMENDACION DE CONSUMO DE CALORIAS PARA LOS NIVELES MODERADOS DE ACTIVIDAD

m 19-50 Anos 51+ Anos

1000 - 1400 1400 - 1600 1600 - 2000 2000 2000 - 2200

Hombres
1400 - 1600 2400 - 2800

Los limites de calorias provistas aqui son basadas en que cada individuo realice 30 & 60 minutos de actividad fisica al dia. Referencia: www.mypyramid.gov.

COMIDA RAPIDA TiPICA PARA NINOC OPCION MAC BAJA EN CALORIAC

Ve.




SCon qllé frecuencia come afuera? Comer afvera puede ser rdpido, barato y delicioso.

3Pero es saludable? Las cadenas de restaurantes ahora ofrecen informacién sobre las calorias, las grasas

saturadas, los carbohidratos y el sodio para ayudarlo a tomar las decisiones adecuadas.

Carbohidratoe Gracac caturadac

Cuando se trata de las grasas, la clave es la
moderacién. Consumir mds de 20 gramos de grasas
saturadas por dia puede aumentar la concentracién
de colesterol y el riesgo de enfermedad cardiaca.
Para estar sano, limite la ingesta de alimentos como
refrigerios procesados, carnes, productos horneados
y alimentos fritos en abundante aceite.

“La enfermedad cardiaca es
un problema hereditario en mi
familia, de modo que, cuando . 4

“Para controlar la diabetes, debo
saber cudntos carbohidratos
consumo durante el dia. Cuando
esa informacién estd incluida en
el ment, es mas fdcil tomar una
decisién saludable y cuidarme”.

Caloriae

comemos afuera, tengo presente
la cantidad de grasas saturadas
de la comida. El hecho de que las
cadenas de restaurantes ofrezcan
esta informacién ayuda a tomar
decisiones saludables”.

Codio (eal)

Las calorias de los alimentos son el combustible del
cuerpo para pensar, jugar y trabajar. La cantidad
saludable de calorias para cada persona depende de
la edad y del nivel de actividad fisica. Sepa cudntas
calorias debe consumir y elija alimentos que lo

ayuden a no superar ese limite.

“Somos una familia muy ocupada,
por lo que algunas noches la comida
répida es la opcién mds facil para
todos. Cuando la encargo, superviso
las calorias e intento elegir opciones
nutritivas que ayuden a que toda mi
familia esté sana”.

“Tengo hipertensién arterial y

debo limitar la cantidad de sal que
consumo. Con la nueva informacién
nutricional en las cadenas de
restaurantes, es mds fécil elegir
comidas con poca sal, y me siento
bien si salgo a comer afuera”.




