PUTTING PEOPLE FIRST

Los Principios Basicos de Comer Saludablemente

¢Cuanto tiempo y cuidado dedica usted a las opciones que usted tiene para la nutricion? Igual que un
automovil, el cuerpo necesita un combustible 6ptimo para su mejor desempefio y longevidad. Lo
que usted come asi como lo que usted bebe #ene importancia ahora, para lograr energfa y confort
maximos, y mas tarde, para ayudar a reducir el riesgo de ciertas enfermedades.

Trate de lograr una variedad

Si usted pidiera recomendaciones a un dietético certificado sobre una alimentacion saludable, podria
encontrar que ese profesional recomienda seguir un cierto plan de alimentacion tal como la Piramide
de la Guia de Alimentaciéon de USDA, la Piramide Mediterranea, la dieta de la Clinica Mayo [Food
Guide Pyramid, Mediterranean Pyramid, Mayo Clinic Diet] o una combinacién de algunos sistemas.
¢Como debe elegir? Primero, puede tratar de incluir los alimentos que las directrices dietéticas mas
populares tienen en comun, después usted puede adaptar sus selecciones basadas en el plan que se
adapte mejor a sus preferencias y a sus necesidades particulares de salud. Sélo asegirese moderar el
azucar, la sal, la grasa saturada y los alimentos procesados en cualquier plan de nutricion.

El resultado final es comer una dieta variada que incluya:

® granos enteros

e vegetales y frutas

e productos lacteos con un bajo contenido de grasa

e carnes magras, legumbres y huevos

e orasas saludables procedentes de nueces y de aceites vegetales

Trate de lograr no solamente una variedad de clases de alimentos, sino también de colores. El
dietético titulado Rick Hall de Phoenix, Ariz., aconseja a las personas comer “toda clase diferente de
frutas y de vegetales en todas sus formas, colores, contexturas y sabores.” Usted puede afiadir
facilmente color a sus alimentos. A continuacion algunas sugerencias:

e Mezcle un pufiado de arandonos en el cereal de su desayuno.
e Anada pimientos rojos asados y espinaca fresca a su emparedado para el almuerzo.
e Como refrigerio, coma rebanadas de zanahoria, coliflor, naranjas o uvas.

e Hornee camote para la cena con brécol al vapor y pasta hecha con grano entero salpicada
con pimientos amarillos.

Aseglrese que el tamafo de la porcién sea moderado.

¢Esta confundido en cuanto a las porciones? A pesar de que sus necesidades totales de calorias
dependen del nivel de su actividad, su sexo, la edad que tenga, su peso actual, etc., una medida
acertada, en general, es su plato. Llene la mitad de su plato con vegetales y fruta, una cuarta parte
con proteina (carne, huevos, legumbres) y la otra cuarta parte con granos (pan, pasta, etc.). Si quiere
una repeticion, sirvase otro plato con vegetales y fruta solamente.
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Manténgase alerta a lo que usted bebe

Recuerde que lo que usted bebe es también parte del conjunto de su nutriciéon. Permita que sea el
agua su bebida preferida siempre que sea posible. La leche con un bajo contenido de grasa, leche de
soya y jugo de naranja son formas de aplicar algunas de las categorfas de alimentos en muchas gufas
dietéticas. Trate de moderar los jugos azucarados y las bebidas gaseosas. Si usted toma bebidas
alcoholicas, hagalo asi también con moderacién.

Sea realista

Idealmente, deberfa comer inicamente cuando tiene hambre, nunca comer demasiado, evitar
comidas sin valor nutritivo, etc. Comer normalmente significa que algunas veces usted come cuando
no tiene hambre o que algunas veces usted come demasiado. Comer normalmente significa que
ocasionalmente usted comera algo sin valor nutritivo porque tiene buen sabor o porque le da un
sentido de bienestar. Eso refleja justamente lo que usted es, como un ser humano normal. En lugar
de convertirse en una persona rigida en los habitos de comer, permitase espacio en su plan de
nutricién para ser humano. Goce de golosinas, aunque sean de poco valor nutritivo, de vez en
cuando.

Cualguier esfuerzo que usted haga para estructurar su nutricién alrededor de granos enteros,
vegetales, frutas, carnes magras, legumbres, productos lacteos con bajo contenido de grasa y grasas
saludables podra mejorar su salud.
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