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CONSEJOS PRACTICOS PARA MANTENERTE SAI.UDABLE Y VIENDOTE BIEN




Ta ya sabes que el comer sano y hacer
ejercicios todos los dias te ayuda a estar
saludable. Sin, embargo, no siempre
es facil. En esta guia encontraras '
consejos faciles y practicos para
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estar saludable y lucir bien.

- Quiz: ;{Necesitas mejorar tu salud y tu estado fisico?
[ q q
GQ U E El camino hacia un cuerpo fabuloso, saludable y en forma

A Muévet tirte b
HAY AQUI [irewvian
ADENTRO? Piensa... luego bebe

Animate con las frutas y los vegetales
Despacio con las comidas rapidas




¢Qué tan saludable
y en forma estas?

(,Como sabes si estas llevando
un estilo de vida saludable?
Primero, haz el test de la
pagina 2 para descubrir
como estan tu salud y tu
estado fisico. Luego, lee esta
guia para mayor informacion
sobre cOmo mantenerte
saludable y en forma.

iPor qué es bueno estar saludable y en forma?
Al comer sano y hacer ejercicios...

Tendras mas
energia

Te
Luciras concentraras Estaras mas
mejor mejor en saludable
tus tareas

Te sentiras
mejor
contigo
mismo




&“’ cNecesitas mejorar tu
salud y tu estado fisico?

Tienes sed, asi que tomas una
botella de: ;
3¢'_Qué clase de pan eliges cuando

1. Agua
2. Soda de dieta, ordenas un emparedado?

té helado sin azicar 1. Pan integral de A
3. Jugo, Néctar trigo o centeno
4. Soda, bebida de fruta 2. Pan blanco, rollo B
3. Pastelillo C
4. Los Carbohidratos son D
pésimos, nunca como pan

2 Cuando sientes ganas de consumir una
merienda, generalmente escoges:

1. Frutas o vegetales A

2. Palomitas de maiz o pretzels B

3. Bolsa de papitas fritas C
bizcochos, galletas o dulces




iCuantas horas miras la
television por dia?
1. Menos de 2 horas A

2.De 2 a 4 horas B
3. Mas de 4 horas C

{Qué tan seguido haces ejercicio?

15 a 18 puntos
Experto en salud y estado fisico

iMuy bien! Vas por buen camino.
Generalmente escoges bien tus ali-
mentos y te mantienes activo. Lee las
siguientes paginas donde encontraras
consejos acerca de como continuar
con este buen trabajo.

10 a 14 puntos
Bueno en salud y estado fisico bueno

1.5 0 mas dias por semana A
2. 3 a 4 dias por semana B
3.1 a 2 dias por semana C

iNo esta mal! Escoges tus alimentos
bastante bien y/o realizas algunos
ejercicios. Pero puedes aumentar el

4. Nunca

D

Comes comidas rapidas:

1. Nunca o raramente A
como comidas rapidas
2. Una vez por semana B

3.2 a3 veces C
por semana

4. Mas de 3 veces D
por semana

Compara las respuestas que
marcaste con el nimero de
puntos correspondientes.
Suma tus puntos para ver el
resultado de como estan tu
salud y tu estado fisico.

A= 3 puntos
B = 2 puntos
C= 1 punto

D= 0 puntos

nivel de una o ambas categorias. Sigue
leyendo para descubrir distintas
maneras de mejorar tu perfil de salud
y tu condicién fisica.

Menos de 10 puntos
Flojo Salud y estado fisico

iLa ayuda esta en camino! Podrias
escoger mejor tus alimentos y defini-
tivamente te haria bien ejercitar mas.
Lee esta guia para descubrir nuevas
y faciles maneras para mejorar.
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El camino hacia un

fisico fabuloso, saludable

y en forma

1. MANTENER UN PESO SALUDABLE
Hay cuerpos sanos de diferentes
tamanos y formas. Sin embargo,
es importante mantener un peso
adecuado. El exceso de peso puede
provocar problemas de salud como
elevacion del azacar en la sangre,
problemas respiratorios y enfer-
medad cardiaca. Investiga cual
seria el peso ideal para ti y trata de
llegar a él gradualmente. Esta guia
te ayudara.

2. SE ACTIVO

Es facil: ;]MUEVETE! Baila, corre,
camina a paso rapido, juega a
la pelota. Mantente activo al

menos 60 minutos al dia.
Busca consejos en la pagina 7.

3. DESAYUNAR

El desayuno te aporta energia y
te ayuda a perder peso. Cuando
desayunas tiendes a comer
menos durante el resto del dia.




4. COME COMIDAS BALANCEADAS,

A INTERVALOS REGULARES Y EN

PORCIONES PEQUENAS

Consume alimentos de todos los grupos 5. MERIENDAS ADECUADAS
de alimentos diariamente. Realiza 3
comidas y 2 meriendas al dia. Comiendo
regularmente mantendras un buen nivel
de energia. Pon atencién en las porciones,
que sean pequenas. Para tener idea del

tamaiio de las porciones lee la pagina 10. 6. PENSAR, LUEGO BEBER
, Cuidado con las bebidas dulces. Es preferible

beber agua.

7. DESPACIO CON LAS COMIDAS RAPIDAS
Escoge con inteligencia y come comidas
rapidas s6lo una vez a la semana. Para
mas informacion, lee la pagina 16.

Come menos las meriendas con alto
contenido de grasas y azucar. Las frutas,
yogurt bajo en grasa, palomitas de maiz o
emparedados pequenos son buenas opciones.

BENEFICIOS DE
UN PESO ApE

Te moverss mej
Tendrés Mmenos
Te sentirgs mejor

MANTENER
CUADO

or y,més répidamente
estrias en |3 piel




Mueévete
JJpara sentirte bien

Ponte en forma, saludable y fuerte...
para lograrlo solo necesitas una hora de actividad al dia.

g

Asi que... empieza a mover tu cuerpo,
has latir tu corazoén y...

> Fortalece tus musculos.
> Tonifica tu cuerpo.

» Siéntete mejor.
) Disminuye el estrés.

> Luce espectacular.




La actividad fisica es buena para tu piel,
tus huesos y hasta para tu cerebro.

Implementa las siguientes sugerencias para sentirte mejor, lucir mejor y

estar mas sano mientras pasas un rato agradable:
Mira television
y juega a los
videojuegos

lo minimo
posible: no Baila al ritmo de las Sube las escaleras en

mas de 2 canciones de onda de vez de tomar el

horas al dia. la radio. elevador.
N

Camina, corre, nada, Juega pelota en el

anda en bicicleta,
juega a la pelota o
patina con amigos.

parque, solo o con
amigos.

Practica deportes en
vez de mirar la Camina mientras

television o jugar hablas por tu celular.
videojuegos.







Minutos

1 hamburguesa con queso pequeiia 56 minutos

20 papitas fritas 56 minutos

1 porcion de pizza 48 minutos

1 porcion de pastel de chocolate 46 minutos

1 papa asada mediana con mantequilla 43 minutos

1 botella de soda de 20 onzas 42 minutos

2 onzas de queso cheddar 39 minutos

4 onzas (1 bola) de helado de vainilla 31 minutos

1 bolsa de papas fritas de 1 onza 27 minutos

1 manzana 14 minutos

10 zanahorias miniatura 7 minutos

Fuente: NHLBI, Food Values of Portions Commonly Used
Nota: Los niimeros son aproximados . Los resultados estan basados en una persona sana de 150 libras de peso. Si eres mas pesado, quemaras
mas calorfas. Si pesas menos de 150 libras, quemaras menos calorias. Para caminar a prisa debes recorrer 4 millas en una hora.

\ “ - Yy ..'{:. \3“ = ,- £ . '-. .

éQué
significa
caminar
a prisa?
Caminar mas
rapido que lo

normal.




IEl tamano si importal

El tamaio definitivamente importa cuando hablamos de
alimentos. De hecho, cuanto comes es tan importante
COmo qué comes.

Menos es mejor: reduce la porcion

Comer porciones reducidas te ayudara a controlar tu peso y a estar ;
en forma. ; Cémo puedes reducir las porciones? o'
* Come despacio. Date tiempo a sentir que estas lleno. K
‘UsaplatosméspequeflOSoooooooooooooooooooo.

e Cuando salgas a comer fuera con tus amigos, comparte un aperitivo
y un plato principal. Esto te hara ahorrar calorias y dinero.

¢ Fijate en el tamaiio de las porciones en las etiquetas de informacién
nutricional para determinar cuanto estas comiendo. La mayoria de los o
. 2 .2 [}
paquetes contienen mas de una porcion por bolsa.e eeee e e e e e oo
e Aléjate de las porciones “super” o “gigantes”.
* Consume gran variedad de vegetales con tus comidas.
Saben buenos y te llenan.

* Bebe agua antes de comenzar cada comida o merienda o
[
paraayudarteacomermenos. 0000000000000 0000000




¢Como lo mides?

Utiliza esta guia para calcular las porciones de tus alimentos.

Alimento Porcion Una porcion es del tamaio de
Cereales 1 taza un puio cerrado

Pan 1 tajada un puio cerrado

Arroz o pastas 1/2 taza una pelota de tenis

Patata/papa 1 mediana un ratéon de computadora

Helados 1/2 taza 1 bola de helado

Queso 1 onza un dedo indice

Mantequilla de mani 2 cucharadas 2 dedos pulgares

Carne, pescado o ave 3 onzas la palma de una mano

Mantequilla o margarina 1 cucharadita punta de un pulgar

Papitas de bolsa 1 onza la palma de una mano

ALIMENTICIA

Consumir 150
calorias extra por dia
(1 bolsa de papitas
fritas de 1 onza)
puede hacerte
engordar 15 libras
en soOlo un ano.




Piensa... luego Bebe
CONTENIDO DE AZUCAR

iSabes qué cantidad de

azucar estas bebiendo? Jugo de naranja (8 onzas) %%%%%%

Fijate cuantas cucharaditas | aguas con sabores (8 onzas) %\QX
de azlicar contienen tus

bebidas favoritas. ?set(;il:izaai )deportivas y energizantes %%%%%%
Limonada (8 onzas) %%%%%%%

Fruit Punch (8 onzas) %

Si bel?es 2 |at‘;j,s.0|fe soQa Fruit Punch (8 onzas) %%%%%%%
"G unm bra de azicar | Sodas (8 onzas AN HHHHS

por semana.
(Cuantas calorias |

son? ;2128! * | Té helado dulce (8 onzas) %%%%%%

Basado en el célculo de 4 gramos de azucar por cada cucharadita. Los nUmeros son aproximados.

Agua (8 onzas) sin azucar




¢Estas bebiendo demasiadas bebidas dulces?
Cuidado. Esto es lo que te puede suceder:

Puedes subir de peso - demasiada aztcar es
sinénimo de demasiadas calorias

Puedes enfermarte - demasiada azicar disminuye
las defensas corporales contra los gérmenes.

Puedes desarrollar caries - el aziicar se combina
con bacterias en la boca para provocar caries.

Bebe menos azicar.

/ Disminuye el consumo de azticar semanal.

v/ Los jugos, las sodas y otras bebidas como los ponches de fruta
contienen gran cantidad de azucar. Elige sodas de dieta o
aguas con sabor de 0 calorias.

v/ Los jugos 100% naturales son sabrosos pero contienen mucha
azucar. Limita su consumo a un vaso de 8 onzas por dia o
diltyelos con agua.

v/ Bebe leche descremada o leche 1% de grasa en lugar de leche!
con sabor a chocolate, fresa, etc.

o

Este es el momento
de actuar y elegir
las bebidas con
inteligencia

Trata de cambiarte al
agua. El agua posee
muchos beneficios cura-
tivos. Mejora la digestion,
hace que la piel se vea
sana y limpia el cuerpo.

Si no te gusta el agua
sola, saborizala con jugo
de limé6n. Incrementa
gradualmente la cantidad
de agua que bebes al dia.




Animate con las Frutas y
los Vegetales

iPor qué debemos comer frutas y vegetales?

Las frutas y los vegetales contienen gran cantidad de vitaminas,
antioxidantes y minerales. Cuando los comes...

® Tu cabello, ufias y piel lucen radiantes.

* Te sientes mas fuerte.

* Bajas de peso.

e Tu cuerpo se limpia por dentro y por fuera.
* Te enfermas menos.

Mejora tu apariencia con cada comida, ain con el postre.

Desayuno Merienda Almuerzo Cena Postre
Agrega una Come una taza de Come un Acompana tu Date el gusto y
banana a tu cereal fruta fresca, puré emparedado con comida con un come una taza de
de manzana sin vegetales, una plato de vegetales fresas, frambuesas,
azicar, algunas porcion de pizza uvas, una fruta
zanahorias crudas con vegetales o un fresca o una taza
o frutas secas. plato de ensalada. de melon.




~ O O1-5 N =

Consume de

5.9

porciones

Las fresas, frambuesas y frutos citricos como
naranja y limon hacen ver tu piel mas saludable.

Los duraznos y los mangos protegen la piel
contra el dano solar.

de frutas y vegetales de
La col rizada fortalece tus huesos. varios colores cada dia.

1 porcion equivale a:
Los pimientos rojos mejoran los problemas de la
piel como el acné.

¢ 1/4 de taza frutas secas

® 6 onzas de jugo
100% natural

El brécoli fortalece tu cabello y tus ufias. e 1 fruta mediana o 1/2
taza de fruta cortada
La espinaca fortalece tu sistema inmunolégico * 1/2 taza de vegetales
o de defensa. cocidos o crudos
(no de hoja)
La zanahoria es buena para la vista. e 1 taza de vegetales de

hoja crudos
(como lechuga verde oscura)

Gs |




Despacio con
las Comidas Rapidas

Aunque las comidas rapidas sean baratas, faciles de conseguir y deliciosas, no son una
opcion saludable. ; Como puedes hacer para consumirlas y a la vez estar sano y en forma?

v/ Limita el consumo de comidas rapidas a una vez por semana.

v/ Come menos. Ordena porciones pequeiias o regulares.

v/ Elige las comidas asadas en vez de las fritas.

v/ Bebe agua, leche descremada, té helado sin aztcar o sodas de dieta en
vez de bebidas dulces.

v/ Ordena ensalada con un aderezo bajo en grasa en vez de papitas fritas.
v/ Ten cuidado al agregar queso a tus comidas y con los alimentos cubiertos de salsas.

Amigos del cuerpo Enemigos g Cuerpo

guesas pequenas * Hamburg,
S0) .

1o fritas
.z uena de papﬂas
: Pormm:lpe%on pollo asado Papitas fmgular 0 grande de
» Ensaladas € rasa, ° En as
bajos en £ saladg César

ketchup, saisa o derezos

fruta, Yog‘“(tl ba) crema acida S especiales,
o de helado . Pasteles, bizcoch

integral sundaeg 08, malteadas,

® Arroz frito

° Hambm'.
(con o sin qu¢

mostaza»
« Postres de
en grasa1 con
« Arroz blanco ©
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%1000 Calorias 3 horas

P e Una hamburguesa con queso de un cuarto de libra, Necesitards caminar a
papitas fritas medianas y una soda mediana pueden prisa por mas de 3 horas

sumar mas de 1000 calorias? para quemar una sola de
| estas comidas.

Una porcion mediana de pollo agridulce, arroz que vayas
frito con vegetales y una soda mediana pueden sumar comenzando
mas de 1100 calorias? desde ahora!

i 1400 Calorias
ﬁ Un burrito de pollo grande y una soda '

eé o mediana pueden sumar hasta 1400 calorias?

EN RESUMEN:

Porciones reducidas, bajo contenido de grasa y simplicidad.
No agigantes tus comidas y ti no te agigantaras.
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