Los Principios Básicos de Comer de Manera Saludable
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Comer de manera saludable significa moderar la cantidad de azúcar, sal, grasas saturadas y comidas preparadas en su dieta. Es importante también comer una dieta variada que incluya:
· granos enteros
· vegetales y frutas
· productos lácteos con un bajo contenido de grasa
· carnes magras, legumbres y huevos
· grasas saludables de nueces y de aceites vegetales
Trate de lograr no solamente una variedad de diferentes alimentos, sino también de colores. Usted puede añadir fácilmente color a sus comidas. A continuación algunas sugerencias:
· Mezcle un puñado de arándonos en el cereal de su desayuno.
· Añada pimientos rojos asados y espinaca fresca a su emparedado para el almuerzo.
· Como refrigerio, coma rebanadas de zanahoria, coliflor, naranjas o uvas.
· Hornee camote para la cena con brécol al vapor y pasta de granos enteros salpicada con pimientos amarillos salteados.
Opte por moderación en el tamaño de la porción
A pesar de que sus necesidades totales de calorías dependen del nivel de su actividad, su sexo, la edad que tenga, su peso actual, etc., la mejor medida es en general su plato. Llene la mitad de su plato con vegetales y frutas, una cuarta parte con proteínas (carne, huevos, legumbres) y la otra cuarta parte con granos (pan, pasta, etc.). Si quiere una repetición, sírvase otro plato con vegetales y fruta solamente.
Manténgase alerta a lo que bebe
Permita que en lo posible el agua sea su bebida preferida. Tomar lecha con un bajo contenido de grasa, leche de soya y jugo de naranja es la forma de cubrir algunas de las categorías de alimentos en muchas guías dietéticas. Trate de moderar los jugos azucarados y las bebidas gaseosas. Si usted toma bebidas alcohólicas, hágalo asimismo con moderación.
Sea realista
En lugar de convertirse en una persona rígida en los hábitos de comer, permítase un lugar en su plan de nutrición para ser humano. Goce de golosinas, aunque sean de poco valor nutritivo, algunas veces. Cualquier esfuerzo que usted haga para estructurar su nutrición alrededor de granos enteros, vegetales, frutas, carnes magras, legumbres, productos lácteos con bajo contenido de grasa y grasas saludables podrá mejorar su salud.
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