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LAS PORCIONES SE SUMAN EXPLORE MI PLATO

Una dieta saludable requiere mds que simplemente  La buena nutricién es importante

elegir alimentos saludables como frutas, verduras, durante cualquier etapa de la vida.
cereales integrales y productos lacteos bajos en MiPlato puede ayudarlo a elegir los
grasa. También significa mirar cuénto esté alimentos que usted y su familia
comiendo. Las porciones de alimentos mds grandes  necesitan para crecer y mantenerse
tienen mds calorias. Mds calorias pueden causar saludables. Explore los grupos de
aumento de peso y tener sobrepeso puede alimentos MiPlato y encuentre
representar un riesgo para enfermedades cardiacas, recomendaciones personalizadas en
diabetes y algunos canceres. linea en https://www.myplate.gov/.

¢SABIA QUE?

10 Papas fritas equivalen a una porcion! Los

tamanos de las porciones de alimentos han crecido
con el tiempo. En la década de 1950, una botella de
refresco "tamafo familiar” era de 26 onzas. jHoy una
botella de porcién individual es de 20 onzas!
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de Extension e Investigacion a todas las personas elegibles sin distincién de raza, color, sexo,
identidad de género, orientacion sexual, origen nacional, religion, edad, discapacidad, estado civil o
de veterano, informacion genética, o cualquier otro estatus protegido legalmente, y es una accion

afirmativa/ ofrece Igualdad de Oportunidades de Empleador /. Este material fue financiado por el
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CHOCALOS CINCO POREL
TAMANO APROPIADODE LAS
PORCIONES

iLo crea o no, la clave para la nutricién estd en la
palma de su mano! Use estos jemplos para
ayudarlo a controlar el tamario de sus

porciones.

El Pufio = 1 taza de cereal frio, leche o yogur

La Palma = 3 onzas de carne, pescado, aves, hueces
El Pulgar = 1 onza de queso

La Mano ahuecada = 1/2 taza de frutas y verduras
La Punta del pulgar = 1 cucharadita de mantequilla
de nueces, para untar

Debido a que los tamanos de las manos pueden
variar, asegUrese de comparar el tamano de su
puno con las tazas y cucharas medidoras.

FORMAS FACILES DE CONTROLAR
LOS TAMANOS DE LAS PORCIONES

+ Saque la comida (un tamano de servicio
esténdar) del paquete. Es mejor controlar la
cantidad que necesita colocando la comida en un
plato o en un tazén.

+Evite comer en frente al televisor o mientras esta
ocupado con otras actividades. Es facil perder el
rastro de lo que estéd comiendo y comer de mas.

+ Sirva la comida en los platos en lugar de colocar
los tazones en la mesa. De esta manera, comer la
segunda vez no serd tan facil.

+ Lea las etiquetas de los alimentos y mida las
porciones de las etiquetas para ver sus tamanos.
Toma un poco de tiempo y prdéctica, pero vale la
pena.

+Limitese a comer fuera. Cuando salga a comer,
intente compartir un pedido con un amigo o lleve
las sobras a la casa. Ademadas, trate de evitar el
“tamarno extra”.






