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PREAMBULO

La politica educativa actual sobre alimentos, nutricion
y actividad fisica para Puerto Rico incluyen la Guia de
Sana Alimentacién y Actividad Fisica para Puerto Rico
y MiPlato para un Puerto Rico Saludable. La Comisidn
de Alimentaciény Nutricidn de Puerto Rico (CANPR),
es el organismo asesor que tiene la encomienda bajo
la Ley 10-1999, de revisar y mantener actualizada esta
politica publica.

En el 2015, el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) v
el Departamento de Salud y Servicios Humanos
publicaron la octava edicién de las Guias Dietarias
para los Americanos con el propdsito de promover
la salud, disminuir los riesgos de enfermedades vy
proveer recomendaciones nutricionales a la poblacidn
en general. Ante las diferencias entre los patrones
de consumo de la poblacidn en los Estados Unidos
continentales y la que reside en Puerto Rico, la
CANPR realiza adaptaciones a las recomendaciones
nacionales, para actualizar y armonizar los conceptos

a tenor con la mds reciente evidencia cientifica.
Tanto la Gufa como MiPlato fueron desarrolladas
mediante un esfuerzo colaborativo y multisectorial
con la aportacion de la academia, investigadores,
profesionales, representantes de la industria de
alimentos y del sector privado.

Las recomendaciones que se presentan en esta
Gufa, a su vez, estdn alineadas con el Plan de Accién
para la Prevencion de la Obesidad en Puerto Rico
desarrollado en armonfa con la polftica publica de
la Organizacidn Mundial de la Salud (OMS) vy la
Organizacidn Panamericana de la Salud (OPS), en
respuesta al crecimiento de la epidemia de la obesidad
a nivel mundial y en Puerto Rico. La politica publica
que aqui se presenta toma en consideracion el estado
alimentario y nutricional de la poblacién como factor
primordial para combatir la epidemia del sobrepeso
y la obesidad, asociados con las principales causas de
muertes en la isla, asi como el énfasis en los abastos
de alimentos disponibles en Puerto Rico.

GovA 4



INTRODUCCION

La Guia de Sana Alimentacidon y Actividad Fisica
para Puerto Rico es una herramienta educativa que
presenta las recomendaciones dietarias mediante
consejos fdciles de seguir. Su propdsito principal es
orientar sobre cémo lograr un patrén de alimentacién
saludable para todos desde los 2 afios en adelante,
mantener un peso adecuado Yy la importancia de
aumentar la actividad fisica diariamente.

La Guia se sustenta en los hallazgos de estudios
sobre los patrones alimentarios y el andlisis del
contenido nutricional de los alimentos. Estas
recomendaciones persiguen contribuir a reducir el

riesgo de padecer condiciones crdnicas de salud
como la obesidad, la diabetes, las enfermedades
cardiovasculares, la hipertension, el cancer y los
accidentes cerebrovasculares.

La Guia de Sana Alimentacion y Actividad Fisica para
Puerto Rico integra el modelo educativo de MiPlato
para un Puerto Rico Saludable, el cual presenta la
seleccidon de alimentos combinados y ejemplos de
las cantidades diarias a consumir. Incluye sugerencias
practicas enfocadas en lograr beneficios para la salud
con cambios sencillos en la conducta alimentaria y un
estilo de vida activo.

La Guia de Sana Alimentacion y Actividad Fisica para Puerto Rico describe patrones de alimentacién que pueden
ser adoptados por la poblacién general para ayudarle a promover la salud, estilos de vida activos y reducir el
riesgo de enfermedades cronicas a lo largo del ciclo de vida. Personas que presenten condiciones que afecten
su salud deben visitar a su médico y/o nutricionista para recibir recomendaciones especificas.

Alimentos y bebidas de alta densidad nutricional: Proporcionan vitaminas, minerales, proteinas, fibra y otros
nutrientes beneficiosos para la salud con relativamente pocas calorias. Estos son bajos en su contenido de grasas

solidas, naturales o agregadas, azicares anadidas y sodio.




CONCEPTOS BASICOS

La Guia de Sana Alimentacién vy Actividad Fisica para Puerto Rico incluye cinco conceptos bdsicos
claves:

|.Siga un patrén de alimentacién saludable. Toda seleccién de alimentos y bebidas cuentan. El seleccionar
un patrén de alimentacion saludable y un nivel caldrico adecuado, ayuda a alcanzar y mantener un peso
corporal saludable, contribuye con una ingesta de nutrientes adecuada y reduce el riesgo de condiciones
crénicas de salud.

2. Preste atencion a la variedad, cantidad y densidad nutricional de los alimentos. La seleccidn de una
variedad de alimentos de todos los grupos, con alta densidad nutricional y en las cantidades adecuadas, ayuda
a satisfacer las necesidades nutricionales dentro de los limites caldricos recomendados.

3.Limite las calorias que provienen de azlcares afiadidas, de grasas saturadas y reduzca el consumo
de sodio. Reduzca el consumo de alimentos y bebidas que contengan altas cantidades de estos ingredientes
para lograr un patrdn de alimentacion saludable.

4. Haga cambios en su patrén actual de consumo para incluir alimentos y bebidas mas saludables.
Incluya alimentos y bebidas de alta densidad nutricional y elimine opciones menos saludables. Considere los
gustos y preferencias de todos en la familia de manera que los cambios sean mas fdciles de lograr y mantener.
La grdfica del Apéndice A ilustra algunos cambios que puede realizar,

5. Promueva patrones de alimentacion saludable para todos. Todos tenemos un rol en ayudar a creary

apoyar patrones de alimentacion saludable en los diferentes escenarios, desde el hogar hasta la escuela y desde
el trabajo a las comunidades.



RECOMENDACIONES CLAVES

Las recomendaciones claves ofrecen informacién adicional que facilitan el seguir esta Gufa. Consuma un patrdn
de alimentacién saludable que incluya todos los alimentos y bebidas en un nivel caldrico adecuado.

Un patrén de alimentacion saludable incluye:

Variedad de hortalizas suculentas (vegetales) de todos los sub-grupos, verdes intensos, rojos, anaranjados,
y legumbres (granos y habichuelas), entre otros.

Frutas, preferiblemente frutas frescas y del pas.

Cereales vy farindceos, por lo menos que la mitad sean de grano entero (integros).

Productos lacteos libres o bajos en grasa, incluyendo leche, yogur, quesos v bebida fortificada de soya.

Variedad de alimentos proteicos: pescados y mariscos, carnes magras, aves, huevos, legumbres, nueces y
semillas y, productos de soya.

Aceites (véase Apéndice B)

Un patrén de alimentacion saludable limita:

(22) Grasas saturadas y grasas trans, azlicares afadidas y sodio.
* Consuma menos del |0 9% de calorfas de grasas saturadas al dfa.
* Consuma menos de 2,300 miligramos de sodio al dfa.
» Consuma menos del |0 % de calorfas de azdcares afadidas por dia.
(29 Si consume alcohol, debe ser con moderacién; no més de un trago al dia para mujeres y no mds de dos
tragos al dia para hombres. Un trago equivale a |2 onzas de cerveza, | /2 onzas de ron o 5 onzas de vino.
Aplica solo a adultos en edad legal para ingerir bebidas alcohdlicas.
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MIPLATO PARA UN PUERTO RICO SALUDABLE

MiPlato para un Puerto Rico Saludable es un modelo prdctico y fdcil para planificar comidas saludables. La
ilustracidn presenta un plato de nueve pulgadas dividido en cuatro secciones e incluye un circulo adyacente.
Estas divisiones representan los cinco Grupos de Alimentos incluidos en la Guia de Sana Alimentacion vy
Actividad Fisica para Puerto Rico: cereales y farindceos; hortalizas y legumbres; frutas; alimentos proteicos; y,
ldcteos. El grupo de los aceites no estd incluido en el visual, ya que éstos son tipicamente un componente
utilizado al preparar los alimentos. MiPlato para un Puerto Rico Saludable destaca dos recomendaciones
adicionales: el agua vy la actividad fisica.

Al planificar sus comidas diarias siga las siguientes recomendaciones:

*  Procure que la mitad (2) del plato sean hortalizas (vegetales) y frutas. Elija la fruta como el postre de su
comida.

* Incluya en una cuarta parte (4) del plato un alimento proteico (pescados, mariscos, carnes magras, aves,
huevos, legumbres, nueces, semillas y productos de soya).

* Incluya en la cuarta parte (4) restante del plato una porcidn del grupo de los cereales y farindceos como
arroz, vianda, pasta o panes.

* Seleccione una porcidn de lacteos sin grasa o bajo en grasa como leche o yogur.

* Incluya el agua como la bebida ideal para acompafar sus comidas.

En el Apéndice C se presentan los patrones de consumo para una alimentacién saludable, los niveles de
calorfas y las recomendaciones de porciones por grupo de alimentos.

Limite el consumo de alimentos y bebidas ultraprocesadas de bajo valor nutricional. Estos anaden calorias que
aportan a la ganancia de peso no deseado.

Los productos ultra-procesados se refieren a aquellos alimentos y bebidas listas para comer o beber, elaborados
con una combinacion de azlcar, grasa, sal y aditivos. Los estudios demuestran que productos tales como

las bebidas azucaradas, las golosinas o “snacks” son causantes de la obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares y algunos canceres.




MiPlato para un Puerto Rico

Consume cereales de grano entero
Frutas y una variedad de viandas.
)

Procura que la mitad del
plato sean frutas y hortalizas.
o,

&l

Toma agua con las
comidas y durante

todo el dia. .

Lacteos

Toma leche, consume queso
y otros productos lacteos sin
grasa o bajos en grasa.

Hortalizas y

Legumbres

Alimentos Proteicos

¢ Come alimentos proteicos como
aves y carnes magras, pescados y
mariscos, legumbres y semillas.

NI e

Acumula 30 minutos de actividad fisica para adultos y 60 minutos para nifios todos los dias.

Selecciona hortalizas
de todos los colores.
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Opciones para un patron de alimentacion saludable
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Revoltillo con pimientos, queso, guineo, Avena con pasas, queso, china mandarina,
pan integral, café con leche y agua. galletas integrales, café con leche y agua.
i L
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(o) Bacalao con pimientos y tomate, viandas, Lomo de cerdo, arroz con gandules, ensalada de
E ensalada de melones, leche y agua. hojas verdes y tomate, papaya con queso y agua.
Q
-

Bistec, arroz integral, habichuelas coloradas guisadas Pechuga de pollo, pasta, queso, vegetales California
con calabaza, habichuelas tiernas, pina, leche y agua (brécol, zanahoria, colifor), mango y agua.






Recomendaciones de la Guia de Sana
Alimentacion y Actividad Fisica para Puerto Rico

CEREALESY FARINACEOS

Un patrdn de alimentacion saludable incluye el grupo de los cereales, enteros o integros, y hortalizas
farindceas o viandas. Estos alimentos proveen hidratos de carbono que aportan la mayor parte de la
energia que necesitmos. También son fuente de fibra dietaria de aquellos hidratos de carbono que no
se digieren en nuestro cuerpo.

Cereales

Los cereales son productos de las semillas de algunas plantas. Los que se consumen mds cominmente
en Puerto Rico son: el arroz, la avena, el maiz, el trigo, la cebada y el centeno. De estos cereales se
preparan diferentes productos como cereales de desayuno calientes o frios, tostadas de arroz (rice
cakes) o prensados de avena (oat flakes). De la harina de trigo también se elaboran panes de diversas
formas, bizcochos, panqueques, pizzas, donas vy galletas dulces o saladas, cuyo contenido de azlcares y
grasas afiadidas pueden contribuir a una ganancia de peso no deseada.

Los cereales se clasifican como cereales enteros/integros y cereales refinados. El cereal entero es aquel
que incluye la cdscara, el almiddn y el germen. Ejemplos de alimentos de granos entero son: hojuelas de
avena, arroz silvestre (wild rice), arroz integral (brown rice), y harinas de grano entero, entre otros.

En la clasificacidon de cereales refinados se incluyen aquellos a los que se les remueve la cdscara y el
germen para mejorar su textura y hacerlos mds duraderos en la alacena. Sin embargo, en su elaboracion
pierden algunas vitaminas y fibra dietaria que no pueden ser afadidas nuevamente aun cuando €éstos sean
enriquecidos. Otros alimentos contienen una combinacion de cereales enteros y refinados. Ejemplos de
estos son las galletas y pastas. Para identificar un alimento con mayor contenido de grano entero/integro,
la lista de ingredientes debe incluir el término grano entero/integro entre los primeros tres ingredientes.
En el Apéndice D se ofrece mds informacion sobre la fibra dietaria.
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Hortalizas Farinaceas

Las hortalizas farindceas también se conocen en Puerto
Rico como viandas o verduras. Entre las de mayor
consumo se encuentran: papa, yautia, batata (mameya,
amarilla, blanca), flame, apio, malanga y yuca; y frutos
como el pldtano verde o maduro, el guineo verde y el
panapén. Estos se preparan hervidos, horneados, y se
sirven como acompafiantes, en ensaladas y escabeches,
entre otras opciones.

Contribucidn Nutricional

Las vitaminas que mds abundan en los cereales y las
hortalizas farindceas son las del complejo B como la
tiamina, la niacina, la riboflavina y el dcido fdlico. Estas
vitaminas son muy importantes para la utilizacién en
nuestro cuerpo de los nutrientes esenciales, hidratos
de carbono, las proteinas y las grasas. Algunas también
proveen vitamina A y pequefias cantidades de vitamina
C como la calabaza y la batata mameya. El dcido fdlico es
de suma importancia para mujeres que pueden quedar
embarazadas ya que reduce el riesgo de desarrollar
defectos del tubo neural y espina bifida en el feto.

Aunque la funcidn principal de los cereales vy las hortalizas
farindceas es proveer energfa, estos alimentos también
se asocian con la prevencién de condiciones crdnicas
que afectan la salud. Los estudios demuestran que el
consumo diario de cereales de grano entero o integro
ayuda a reducir los niveles de colesterol v de azlcaren la
sangre que se relacionan con problemas cardiovasculares
y la diabetes tipo 2.

También se asocian con la prevencion vy el tratamiento
de enfermedades del tracto digestivo tales como
hemorroides, diverticulosis, colitis y cdncer colorectal.

La fibra dietaria presente en los cereales y hortalizas
farindceas contribuye a controlar el apetito y aumentar
la sensacion de saciedad durante la digestion, lo que a su
vez ayuda a lograr un mejor control del peso del cuerpo.

Al Planificar las Comidas Diarias
-

A

N

-~

Utilice MiPlato para un Puerto Rico Saludable al
seleccionar los cereales y las hortalizas farindceas a
incluir en sus comidas diarias.

* Prefiera los cereales de grano entero o integro.

* Limite el consumo de productos ultra-procesados
o elaborados con cereales refinados, especialmente
aquellos que contienen grasas sdlidas, azlcares
afiadidas y sodio, tales como bizcochos, panqueques,
pizzas, donas Yy galletas dulces o saladas, entre otras.

* Las hortalizas farindceas varfan en su composicion
porlo que se recomienda comer una amplia variedad.







HORTALIZASY LEGUMBRES

Un patrdn de alimentacion saludable incluye el grupo de las hortalizas suculentas (vegetales) de todos
los subgrupos; verde intenso, rojos y anaranjados. Entre las opciones se encuentran los vegetales frescos,
congelados, enlatados y secos. En este grupo también se encuentran las legumbres (granos y habichuelas) que
son la semilla de las plantas leguminosas y se consiguen frescas (verdes) o secas.

Subgrupos de hortalizas suculentas (vegetales)
Frutos tomate, quimbombd, pimiento, berenjena, chayote y calabaza
Hojas espinaca, acelga, hoja de remolacha, hoja de nabo, verdolaga, berza,
lechuga, repollo y coles de Bruselas
Flores brécol, coliflor y alcachofa
Tallos espdrrago, y apio americano
Granos habas tiernas y guisantes
Vainas habichuelas tiernas
Bulbos cebolla
Rafces zanahoria y remolacha
Legumbres (granos y habichuelas)
Semillas gandules, garbanzos, habichuelas de soya, coloradas, rosadas, pintas,
blancas, negras, guisantes, frijoles, lentejas y habas.

Las hortalizas suculentas o vegetales son bajas en calorias por lo que deben ser preparadas sin grasa y azlcares

anadidas. Consumir éstas en lugar de los alimentos altos en calorias ayuda a alcanzar y mantener un peso saludable.
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Contribucidn Nutricional

Tanto las hortalizas suculentas (vegetales) como las
legumbres son una fuente excelente de vitaminas A,
C, Ky dcido félico; ademds aportan minerales como
el magnesio y el potasio. Las hortalizas suculentas de
color verde o amarillo intenso son una fuente excelente
de vitamina A, necesaria para la vista, la piel y ayudar a
prevenir infecciones.

Por su poco o ninglin contenido de grasa, las hortalizas
suculentas proveen pocas calorfas y no tienen colesterol,
por lo que su consumo ayuda a alcanzar y mantener
un peso saludable. Estos alimentos son altos en fibra
dietaria, fitoquimicos y antioxidantes necesarios para un
mejor control de la diabetes, la prevencion del cancer y

las enfermedades cardiovasculares. En el Apéndice E se
presenta mayor informacién sobre su valor nutricional.

Las legumbres (granos y habichuelas) aportan vitaminas
(folato); minerales (hierro, potasio y zinc); proteinas;
grasas y agua. Por su alto contenido de nutrimentos
las legumbres pueden ser consideradas tanto como
hortalizas asi como alimentos proteicos. Se recomienda
consumir diferentes legumbres durante la semana. Su
aportacion nutricional depende de la variedad. Entre las
mejores se encuentran los gandules, los garbanzos v las
habichuelas de soya ya que su contenido de proteina es
parecido a la que se obtiene de la carne. Los vegetarianos
y las personas que rara vez comen alimentos de origen
animal pueden obtener cantidades adecuadas de
proteina de buena calidad si combinan legumbres con
otros alimentos.




Al Planificar las Comidas Diarias

Utilice MiPlato para un Puerto Rico Saludable al
seleccionar las hortalizas suculentas y legumbres a
incluir en sus comidas diarias.

—

*  Procure que la mitad de su plato sean hortalizas
suculentas (vegetales), incluyendo las legumbres
(granos y habichuelas).

* Consuma una variedad de hortalizas de todos los
subgrupos y colores.

* Prefieralas hortalizas que estdn en cosecho, ya que
su calidad es superior, resultan mds econdmicas vy
son mds faciles de conseguir. Puede consumirlas
frescas, cocidas al vapor o en agua, guisadas y
combinadas en recetas.

* Incluya hortalizas en las comidas y en las meriendas,
con aderezos bajos en calorias.

* Todas las hortalizas cuentan, frescas, congeladas,
enlatadas o como jugo 100%.

* Si va a seleccionar hortalizas congeladas o
enlatadas, prefiera que no tengan sal, mantequilla
o salsas cremosas afiadidas.

Prefiera las hortalizas verde oscuro, rojo y anaranjado
al preparar sopas, guisos y otros platos principales.
Cuando coma fuera, pida que le sirvan las hortalizas
sin grasa y poca sal. Solicite que le lleven a la mesa
aderezos bajo en calorfas y controle la cantidad que
va a utilizar.

Coma una variedad de legumbres (granos vy
habichuelas).

Al combinar en una misma comida algin tipo de
carne con legumbres, las legumbres se contardn
como sustituto de los vegetales. Sin embargo, los
vegetarianos y las personas que rara vez comen
carne, pollo o pescado consideraran las legumbres
como sustituto de la carne.




Las frutas son bajas en calorias por lo que deben ser preparadas sin
azlcares anadidas o grasa. Consumir éstas en lugar de los alimentos
altos en calorias ayuda a alcanzar y mantener un peso saludable.




FRUTAS

Un patrdn de alimentacion saludable incluye el grupo
de las frutas tales como la acerola, parcha, pifia, mango,
china, toronja, papaya, guandbana, uva, manzana, pera,
pajuil, meldn, sandfa, guayaba, ciruela, guineo maduro,
pasas, ardndano, cereza, fresa y bayas (berries). Entre las
opciones se encuentran las frutas frescas, congeladas,
enlatadas y secas.

Contribuciéon Nutricional
Las frutas son una magnifica fuente de vitaminas,
minerales y otros nutrimentos. Aportan vitamina C,
que es necesaria para mantener las venas, arterias
y encias saludables, ademds de ayudar a absorber el
hierro que proveen otros alimentos. La acerola es
nuestra mayor fuente de vitamina C. La chinga, el
mango, la papaya madura, la guayaba y la toronja
son también buenas fuentes de vitamina C.
Este grupo aporta, ademds, fibra dietaria
y fitoquimicos que ayudan a proteger
contra ciertos tipos de cdncer como de
boca, faringe, esdfago, laringe, estémago,
pulmones y colorectal. El Apéndice E
presenta mayor informacidn sobre el
valor nutricional de las frutas.
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Al Planificar las Comidas Diarias

O

N

Utilice MiPlato para un Puerto Rico Saludable al
seleccionar las frutas a incluir en sus comidas diarias.

*  Procure que la mitad de su plato sean frutas vy
hortalizas.

* Prefiera el consumo de frutas frescas con su
cdscara, siempre que sea posible, para aumentar la
ingesta de fibra dietaria.

* Seleccione frutas frescas del pafs y de temporada,
ya que son mas frescas y econémicas.

* Si consume las frutas en forma de jugo, aseglrese
que sea 100% jugo.

* Al consumir frutas enlatadas seleccione aquellas
envasadas en su propio jugo en sustitucion del
sirop que afiade azUcar y calorias.

* Ultilice las frutas frescas en las meriendas y en la
confeccién de recetas como ensaladas y postres.

* Afada frutas al yogur y a los cereales de grano
entero.
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ALIMENTOS PROTEICOS

Un patrdn de alimentacion saludable incluye el
grupo de alimentos proteicos de fuente animal o de
fuente vegetal tales como pescados y mariscos, aves,
carnes magras, huevos, legumbres o granos, nueces
y semillas. Entre las opciones de origen animal se
encuentran las siguientes:

* Aves: pollo, pavo, pato, guinea

* Pescados y mariscos: atlin, bacalao, salmdn, mero,
chillo, sardinas, crustdceos (camarones, langosta,
jueyes) y moluscos (carrucho, pulpo)

» Carnes magras: res, ternera, cerdo, cabro, conejo,
cordero

*  Huevos

Contribucidn Nutricional

La contribucion principal de los alimentos incluidos
en este grupo son las proteinas, las grasas, algunas
vitaminas y minerales. Las proteinas de origen animal
son de mejor calidad que las que se obtienen de
fuentes vegetales, ya que contienen las sustancias
llamadas aminodcidos en la proporcion adecuada
para el ser humano vy su valor bioldgico es mayor.
Esto significa que el cuerpo retiene vy utiliza mejor las
proteinas de origen animal después que las digiere y
absorbe. El cuerpo necesita las proteinas para fabricar
y mantener sus drganos y tejidos,ademads para formar
otras proteinas como las enzimas y las hormonas,

componentes que controlan muchas funciones
esenciales del cuerpo. Las proteinas también son
importantes en la formacidn de anticuerpos, los
cuales protegen al cuerpo de enfermedades.

Los alimentos proteicos aportan vitaminas como
la niacina, riboflavina, tiamina, dcido pantoténico
y vitamina Bé. La vitamina Bl2 se encuentra
exclusivamente en alimentos de origen animal, lo
cual es un factor a considerar para las personas que
practican el vegetarianismo puro, entiéndase ningun
alimento de origen animal. Entre los minerales, las
carnes proveen hierro, zinc, cobre, selenio y magnesio.
El hierro es parte importante de la hemoglobina,
por lo que protege de la anemia, las infecciones vy la
fatiga. Las vitaminas y los minerales son necesarios
en pequefias cantidades para conseguir una actividad
quimica eficiente en el cuerpo, como por ejemplo:
la utilizacién de la energia que nos dan todos los
alimentos; crecer y mantener los tejidos; llevar a
cabo procesos como la digestidn vy la reproduccion;
y formar moléculas especificas activas, como la
hemoglobina.




Al Planificar las Comidas Diarias
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Utilice MiPlato para un Puerto Rico Saludable al seleccionar los
alimentos proteicos a incluir en sus comidas diarias.

Prefiera una variedad de aves y carnes magras con bajo
contenido de grasa.

Aumente la cantidad y variedad de pescados y mariscos. Los
adultos deben consumir 8 onzas de pescado o mds a la semana.
Aumente el consumo de legumbres (granos, habichuelas) y
productos de soya.

Incorpore las nueces sin sal y las semillas a las meriendas,
en ensaladas o en sustitucidn de la carne magra o ave.
Consuma éstas en pequefias cantidades ya que son una fuente
concentrada de calorfas.

Las embarazadas o lactantes deben limitar el consumo total de
pescados y mariscos para disminuir el riesgo de contaminacion
con mercurio (no mds de 6 onzas de atun albacora a la semana;
no mas de |2 onzas de mariscos a la semana) y eliminar
pescados como el tiburdn, pez espada, caballa (king mackarel)
y blanquillo (tilefish).

Cocine los alimentos proteicos sin afiadir grasa.
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LACTEOS

Un patrdén de alimentacidn saludable incluye el grupo de
productos ldcteos, bajos o libres de grasa incluyendo leche,
yogur, queso Y bebidas fortificadas de soya.

Contribucidn Nutricional

La leche y sus productos derivados constituyen fuentes
importantes de vitaminas, minerales y proteinas necesarias
en la alimentacion diaria. Entre los principales minerales
que provee este grupo se encuentran el calcio, magnesio,
potasio y zinc. A su vez, aporta vitamina D, vitamina
A, riboflavina (B2) y d4cido fdlico. Los ldcteos también
contienen azdcar natural llamada lactosa.

Nuestro cuerpo necesita el calcio, mayormente, para
formar huesos y dientes sanos. En menor cantidad, el
calcio ayuda en la contraccidn de los musculos, los latidos
del corazdn, la coagulacién de la sangre y al sistema
nervioso. El magnesio es un componente de los huesos,
ademds de ayudar a mantener las células de los nervios

Importancia de la lactancia

y los musculos. El potasio ayuda a regular el balance de
fluidos y minerales en y fuera de las células del cuerpo, por
lo que es importante para mantener una presién sanguinea
saludable. El zinc ayuda en el crecimiento y reparacion de
tejidos del cuerpo.

Por su parte, la vitamina D tiene una funcién vital
en la absorcién y utilizacion de calcio y fésforo en el
organismo. La vitamina A y la riboflavina promueven el
crecimiento vy la salud de las células y los tejidos del
cuerpo al regular muchas de las reacciones quimicas
que le suplen energia a éstos. Al igual que el zinc, el
dcido fdlico juega un rol esencial en la produccidn
de nuevas células, por esto, es muy importante en el
primer trimestre de embarazo para evitar el nacimiento
de infantes con defectos del tubo neural. Estudios
sugieren que el consumo de lacteos protege los huesos
de fracturas y osteoporosis. También ayuda a reducir el
riesgo de desarrollar enfermedad cardiovascular, niveles
bajos de presion sanguinea, el sindrome de resistencia
a la insulina (condicién multifactorial relacionada con el
desarrollo de la diabetes tipo 2), el aumento de peso y
la obesidad.

La lactancia materna es la forma ideal de aportar a los infantes y ninos pequenos los nutrientes que necesitan para

un crecimiento y desarrollo saludable.

El inicio de la lactancia materna en la primera hora de vida protege al recién nacido de las infecciones y reduce la
mortalidad neonatal. Desde los 6 meses, se introducen los alimentos complementarios seguros y nutricionalmente
adecuados, continuando la lactancia materna hasta los 2 anos o mas. La evidencia cientifica demuestra que los
adultos que recibieron lactancia materna en la infancia suelen tener menor presion arterial y mas bajos niveles
de colesterol sanguineo, asi como menores tasas de sobrepeso, obesidad y diabetes tipo 2. La lactancia materna
también contribuye a la salud y bienestar de las madres al reducir el riesgo de cancer de ovario y mama, ademas de

espaciar los embarazos.




Al P|aniﬂcar |aS Comidas Diarias Utilice MiPlato para un Puerto Rico Saludable al

seleccionar productos ldcteos a incluir en sus comidas

e - diarias.

Q Aumente el consumo de leche sin grasa o baja en
] grasa.

Prefiera el consumo de productos ldcteos sin grasa

o bajos en grasa como yogur, queso Y bebidas de

soya fortificada.

* Sino tolera la lactosa, puede sustituir la leche con
productos bajos o libres de lactosa o consumir
servicios mds pequefos (EJ. 4 onzas de leche).

* Las bebidas de arroz, almendra, coco o cdhamo
(hemp) no son sustitutos de productos ldcteos ya
que su contenido nutricional no es igual al de la
leche o las bebidas de soya fortificada.

Bebida de soya fortificada: bebida elaborada a base de habichuelas de soya a la cual se le ha anadido extra calcio. La bebida
de soya fortificada suministra 200 mg de calcio por porcion de una taza, en comparacion con los 300 mg de la leche de
vaca. Es una buena fuente de proteina de alta calidad, acidos grasos esenciales, vitaminas del complejo B, potasio, hierro y
fibra dietaria. Es libre de lactosa y no contiene colesterol y poca o ninguna grasa saturada.
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AGUA

El agua es esencial para la buena salud. Mas del 60

por ciento de nuestro cuerpo estd compuesto de

agua. Todas las funciones y reacciones quimicas de
nuestro cuerpo se realizan en presencia de agua.

El agua es necesaria para:

* Llevar oxigeno y nutrientes a las células
* Eliminar toxinas y otros desechos

* Regular la temperatura y la presion
sanguinea

* Mantener la humedad de la boca,
ojos, nariz y la piel

* Funcionamiento adecuado del
higado y riflones

* Proteger los drganos y tejidos

* Lubricar las coyunturas

e Evitar el estrefimiento

Perdemos agua a través del sudor; la
respiracion, la orina y la evacuacion.
Para asegurar el funcionamiento
adecuado de nuestro cuerpo debemos
reponer esta pérdida diariamente. La
cantidad de agua que una persona
necesita consumir varia y depende de
varios factores como la actividad fisica
que la persona realiza, el clima, el estado
de salud, el embarazo y la lactancia,
ademds de su edad y peso corporal.

El agua se obtiene a través de la ingesta
de liquidos (agua, jugos, sopas, leche), el

GovA
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consumo de frutas y hortalizas y como resultado de
la digestion de los alimentos. La falta de agua puede
provocar deshidratacién por lo que es muy importante
reponer esa necesidad de inmediato. Observar un
color amarillo claro en la orina es un buen indicador de
su nivel de hidratacion.

Al Planificar las Comidas Diarias

La Gufa recomienda la ingesta de |3 vasos de 8 onzas
de agua para hombres y 9 vasos para mujeres.

* Aumente el consumo de liquidos diariamente vy
distribuya la ingesta a través de todo el dia dando
énfasis al agua.

» Elija agua, como primera opcion de bebida, para
acompanar su desayuno, almuerzo y cena.

» Evite las gaseosas o refrescos, las bebidas con sabor a
frutas y las bebidas energéticas por su alto contenido
de azlcar Estas pueden aportar mds calorfas de las
que el cuerpo necesita y otros ingredientes como
la cafeina.

* Si realiza ejercicio o trabaja al aire libre o en
ambientes calurosos y hudmedos, tome agua en
intervalos regulares y luego de realizar la actividad
para compensar la pérdida de liquido.

* Consuma agua antes de que presente la sensacién
de sed.Tome suficiente agua aun en ambientes frios,
incluyendo la oficina.

* Si estd embarazada o es lactante aumente el
consumo de agua diariamente. Consulte a un
profesional de Nutricidn y Dietética licenciado para
mas informacion.

* Acostumbre a la familia a tomar agua en vez de

refrescos o bebidas con sabores de fruta.




ACTIVIDAD FISICAY PESO S

Nuestro cuerpo necesita energia para llevar a cabo los
procesos metabdlicos y las funciones bdsicas que nos
mantienen vivos. Para medir la energia que necesita
nuestro cuerpo utilizamos la unidad de calorfas. Esa
energia la obtenemos a través de los alimentos que
consumimos. Los requisitos caldricos de una persona
se establecen tomando en cuenta su gener, peso, edad,
estatura vy el nivel de actividad de fisica, ademds de su
perfil de salud y metas individuales.

Para mantener un peso y un nivel de grasa corporal
saludable, la cantidad de calorfas que un individuo

ALUDABLE
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consume debe ser igual a las que el cuerpo utiliza o
gasta. Si el gasto de energia es mayor que las calorfas
que consume, entonces se pierde peso corporal. Sin
embargo, un consumo mayor de calorfas que las que
el cuerpo utiliza, provoca un aumento de peso. El
cuerpo va a reflejar un aumento de peso siempre que
comamos mas de lo que necesita para sus necesidades
y funcionamiento adecuado, independientemente del
tipo de alimento que se ingiera. Un aumento en la
actividad fisica diaria aporta a un mayor gasto de la
energia corporal, lo que ayuda a prevenir el sobrepeso,
la obesidad y el exceso de grasa corporal.

GOVA




las tres comidas principales (desayuno, almuerzo vy
cena) y meriendas saludables.

* Seleccione alimentos preparados con poca o
ninguna azdcar, grasa sdlida o sodio. Disfrute los
alimentos en su forma natural.

* Evite seleccionar platos a la crema, fritos, empanados,
al qjillo o a la mantequilla.

* Aumente el consumo de alimentos de alta
densidad nutricional como las hortalizas y las frutas,
preferiblemente frescas, en sustitucidn de jugo vy
bebidas azucaradas.

* Lea la etiqueta nutricional en el empaque de los
alimentos para hacer una mejor seleccidn. Para mds
informacion refiérase al Apéndice F.

* Reduzca la frecuencia de comer fuera del hogar. Esto
puede ayudarle a consumir alimentos mas nutritivos.
iDisfrute el comer saludable en familial

El estimular el movimiento corporal diario desde edades
tempranas favorece el tener un estilo de vida mds activo
en la etapa adulta. Esto ayuda a mantener un peso vy
nivel de grasa corporal adecuado y disminuye el riesgo
de desarrollar enfermedades crénicas.

Para mantener un peso saludable
la Guia recomienda:

La actividad fisica incluye todo movimiento del cuerpo a
una intensidad que produzca gasto de energfa y no tiene

» Consulte a un profesional de Nutricidn y Dietética que estar relacionado con los deportes

licenciado. Este puede evaluar su composicion
corporal (peso y porciento de grasa) y establecer un

Actividad fisica de intensidad moderada - requiere una

GOVA

patrdén alimentario con un nivel calérico adecuado a
sus necesidades individuales.

Utilice MiPlato para un Puerto Rico Saludable para
ayudarle en la seleccidon y tamafio de las porciones
de los alimentos que consuma en cada comida

(ver pdgina 9).

Distribuya las calorias recomendadas diarias entre

cantidad moderada de esfuerzo y acelera notablemente
la frecuencia cardiaca.

Actividad fisica de intensidad vigorosa - requiere una
gran cantidad de esfuerzo, provoca respiracion rapida y
un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.




Recomendaciones de actividad fisica por grupo de edad

Pre-escolares: | -5 anos

Recomendaciones

* Evitar el uso de medios digitales en nifios menores de |8
meses (excepto chat de video).

* Limitar la exposicidn a la televisidn y la computadora, no
mds de | hora al dfa.

* Actividad diaria de movimiento libre y juego fisico de |-3
horas diarias, distribuidas en el dfa.

Ejemplos:

Beneficios

Mejor capacidad para aprender.

Menor cantidad de grasa corporal.

Mayor capacidad aerdbica.

Menor incidencia de depresidn y ansiedad.
Huesos con mds densidad dsea.

Mayor probabilidad de ser un adulto saludable.

» Correr; brincar; tirar y coger una bola; rodar; seguir un objeto; jugar al escondite.

Escolares y adolescentes: 5- 18 afios

Recomendaciones

e Realizar una hora o mds de actividad fisica de
intensidad moderada-vigorosa, todos los dias de la
semana que incluya actividad aerdbica la mayor parte
del tiempo.

e Incluir actividades que provoquen fortalecimiento
muscular dentro de los 60 minutos de actividad fisica
0 ejercicio por lo menos 3 veces en semana.

* Reducir el tiempo dedicado a la televisidn, trabajo en
la computadora, teléfonos celulares.

* Actividades fisicas que duren mds de 60 minutos
proveen beneficios adicionales a la salud.

Ejemplos:

Beneficios

Mantenimiento de un peso y nivel de grasa saludable.
Mejor salud cardiovascular.

Mayor capacidad neuromuscular (mayor coordinacion
y control de movimiento corporal).

Mejor autoestima, mejor auto control ante situaciones
de ansiedad.

Musculos y huesos mds saludables.

Reduccién en la probabilidad de desarrollar de
depresion mental.

* Trabajo aerdbico: bailar, trotar, caminar, nadar, jugar chico paralizado, escondite, correr bicicleta, “soccer”.
* Actividades que promueven fortalecimiento muscular: trepar drboles, halar la soga, bolas medicinales, bandas

eldsticas, pesas livianas.

* Mayor densidad dsea: brincar cuica, jugar baloncesto/voleibol, correr.
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Adultos: | 8-64 afos de edad

Recomendaciones

Aumente la cantidad total de actividad fisica en
nuestro diario vivir:

Realice 150 minutos semanales (20 minutos diarios)
de actividades moderadas o /5 minutos semanales
(10 minutos diarios) de actividades moderadas-
vigorosas para obtener beneficios significativos a la
salud. Puede empezar haciendo 10 minutos en tres
momentos diferentes del dfa.

Aumente el tiempo gradualmente, hasta lograr
300 minutos semanales (5 horas a la semana o
40 minutos diarios) de actividades moderadas o
50 minutos semanales (20 minutos diarios) de
actividades moderas-intensas.

Inicie con |0 minutos de actividad fisica aerdbica
diaria los siete dfas de la semana.

Realice ejercicios de fortalecimiento muscular que
trabajen diferentes partes del cuerpo (espalda,
brazos, piernas, abdominales), por lo menos dos
veces en semana.

Seleccione actividades que le agraden y se ajusten
a su estilo de vida.

Tome liquido cada 15-20 minutos mientras dure la
actividad fisica.

Evite ambientes muy calurosos y humedos al
momento de ejercitarse.

La evidencia indica que aunque se haga la cantidad
de ejercicio recomendado, pero se pase mucho
tiempo sentado o sin movimiento, el riesgo a
desarrollar problemas del corazdon aumenta.

Beneficios

Mantenimiento de un peso Yy nivel de grasa corporal
adecuado.

Reduccidn en el riesgo de desarrollar enfermedad
coronaria, niveles elevados de presion sanguinea,
diabetes tipo 2, sindrome metabdlico, cdncer de mama
y colon y depresion.

Mejor autoestima y auto control ante situaciones de
ansiedad.

Reduccidn en la probabilidad de desarrollar depresion
mental.

Menor riesgo a tener caidas y fracturas en la cadera y
columna vertebral.

Ejemplos:

Aumentar la cantidad de movimiento en el dia:caminar
mads, usar menos el ascensor, escaleras eléctricas y el
carro.

Si tiene un trabajo de escritorio, levdntese cada hora
por espacio 5-10 minutos y camine, mueva las piernas,
haga ejercicios de estiramiento.

Prepare un mddulo donde pueda hacer trabajo en la
computadora estando de pie.

Ejercicios aerdbicos: baila;, caminar, nadar, correr
bicicleta, trotar.

Ejercicios de fortalecimiento: circuito de pesas, yoga,
pilates, bolas medicinales, bandas eldsticas.




Adultos mayores: 65 afos 0 mas

Ejemplos:

Ejercicios aerdbicos: caminar, bailar, ejercicios en el
agua, ejercicios en silla.

Ejercicios de fortalecimiento: ejercicios en el agua,
ejercicios en silla con poco peso, pilates.

Ejercicios de balance y coordinacién: Thaichi, yoga.




Apéndice A:

iMuévete hacia
cambios saludables!

Hacer cambios en los patrones
de alimentacion puede ser
abrumador. Es muy importante
enfatizar que cada seleccion de
alimento es una oportunidad
para alcanzar un patron de
alimentacionsaludable. Pequefios
cambios pueden hacer una gran
diferencia; te sugerimos algunas
Ideas que puedes realizar.

Para mantener un peso saludable es necesario
hacer buena selecciéon de alimentos, mantener
un consumo de calorias balanceado y estar

fisicamente activos. Esto nos ayudara a prevenir
el sobrepeso y la obesidad a través de todas las
etapas del ciclo de vida .

Meriendas de alta densidad nutricional

; i

Cereales refinados Cereales de grano entero

A

Meriendas con azucares ahadidas

Meriendas sin azucares ahadidas

Aceites

Bebidas con azucar afiadida Bebidas sin aztcar
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Apéndice B:

Aceites como parte de una
alimentacion saludable

Las grasas y los aceites aportan energia y nutrientes
que no se encuentran en otros alimentos, como los
dcidos grasos esenciales, y ayudan en la absorcidon de
las vitaminas solubles en grasa tales como vitamina A,
D, Ey K Son importantes para el funcionamiento
adecuado del sistema cardiovascular y la salud de la piel.
Como caracteristica principal, las grasas son sdlidas a
temperatura ambiente vy los aceites son liquidos; ambos
contienen igual cantidad de calorfas. Dependiendo del
tipo y cantidad que se consume, varian los efectos
sobre la salud.

Grasas saturadas

Provienen de la mantequilla, manteca, tocino y aceites
tropicales (coco y palma). Un alto consumo de grasas
saturadas, grasas trans y colesterol aumenta el riesgo de
desarrollar enfermedades coronarias porque aumenta el
nivel de colesterol LDL o colesterol malo (lipoproteinas
de baja densidad) en sangre.

Grasas trans

Surgieron como alternativa al consumo excesivo de
grasas saturadas, y su relacidon con las enfermedades
cardiovasculares y cerebrovasculares. Se utilizaron para
modificar los aceites liquidos (de origen vegetal y sin
colesterol) y convertirlos en sdlidos a temperatura
ambiente y usarlos en sustitucion de las grasas saturadas.

Como consecuencia del proceso de hidrogenacidn
al que son sometidos, estos aceites vegetales cambian
su estructura quimica natural y causan un aumento en
los niveles de grasas y del colesterol LDL en la sangre
y una disminucidn en el colesterol HDL o colesterol
bueno (lipoproteinas de alta densidad), lo que aumenta
el riesgo de desarrollar arteriosclerosis y enfermedades
del corazdn.

Aceites
* monoinsaturados - aceite de oliva, canola, mani y
nueces

* poliinsaturados - aceite de maiz, soya y cdrtamo
* omega 6 - presente en las nueces y semillas
* omega 3 - presente en los pescados como sardinas

y salmdn

El consumo de estos dcidos grasos tiene efectos positivos
en la salud. Estos ayudan a subir el colesterol HDL o
colesterol bueno, lo que disminuye el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares.

Recomendaciones Generales

* Mantenga el consumo total de grasa entre 20 a 35 por
ciento del total de las calorfas diarias.

* Limite la ingesta de grasas saturadas a menos de 10 por
ciento del total de las calorfas diarias.

»  Utilice aceites para remplazar las grasas sdlidas; seleccione
entre aceite de oliva, canola, maiz, sésamo, algoddn,
cartamo, soya, girasol y manf, asi como aguacates y nueces.

* FEvite el consumo grasas trans; lea la etiqueta de
informacion nutricional.

* Tener cuidado al calentar los aceites a altas temperaturas.
En este punto comienza a descomponerse y pierde sus
propiedades generando sustancias tdxicas que son nocivas
para nuestro cuerpo. Por esto, para cocinar, debemos de
preferir los aceites mds resistentes al calor como el de
maiz, girasol, canola o soya.




Apéndice C:

PATRONES DE CONSUMO PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE, NIVELES DE
CALORIASY RECOMENDACIONES DE PORCIONES POR GRUPO DE ALIMENTO

NIVEL DE CALORIAS 1,000 1,200 1,400 1,600 1,800 2,000
Hortalizas y Legumbres | taza | Y2taza | /2taza  2tazas 22 tazas 22 tazas
Verde oscuro (tazas/semana) Vs | | | Y2 (7 ()
Rojo y anaranjado(tazas semana) 2 3 3 4 5% 5%
Legumbres (habichuelas / granos) v, v, v, | L, L,
(tazas semana)
Otros vegetales (tazas/semana) | Vs 2 2 3, 4 4
Clem lhem hum ies s
(4onms Somas  Somms  Gonms  Gonaas |
Grano entero (onzas/dia) | Yo 2 2 3 3 3
Grano refinado (onzas/dia) | Yo 2 2% 2 3 3
Hortalizas farinaceas(tazas/semana) 2 3% 3'% 4 5 5

GovA

Pescados y Mariscos (onzas/semana) 3 4 6 8 8 8
Aves, carnes y huevos (onzas/semana) 10 14 19 23 23 26
Semillas y productos de soya 2 2 3 4 4 5
(onzas/semana)
Aceites 3 cdtas. 4 cdtas. 4 cdtas. 5 cdtas. 5 cdtas. 6 cdtas.
Limite de calorias para otros usos 150 100 110 130 170 270
34




Cada nivel de calorias indica la cantidad diaira a consumir para los diferentes grupos de alimentos. Los subgrupos de las
hortalizas y legumbres; las hortalizas farindceas; y los alimentos proteicos, indican las cantidades que deben consumirse

durante una semana.

NIVEL DE CALORIAS

2,200

2,400

2,600

2,800

3,000

3,200

Hortalizas y Legumbres 3 tazas 3tazas 3 )2 tazas 32 tazas 4 tazas 4 tazas
Verde oscuro (tazas/semana) 2 b) 2 2, 2 2,
Rojo y anaranjado(tazas/semana) 6 6 7 7 7 7,
Legumbres (habichuelas y granos)
(tazas/semana) 2 2 2% 2% 3 3
Otros vegetales (tazas/semana) 5 5 5 51, 7 7
Cems lems 24 ams 2% ms 2% Gms
(Bomsas  Somms  lOonzs  Oonzas 10 onzas
Grano entero (onzas/dia) 3% 4 4, 5 5 5
Grano refinado (onzas/dia) 3% 4 4 5 5 5
Hortalizas farinaceas (tazas/semana) 6 6 7 7 8 8

Pescados y Mariscos (onzas/semana) 9 10 10 10 10 10
Aves, carnes y huevos (onzas/semana) 28 31 3] 33 33 33
Semillas y productos de soya 5 5 5 6 6 6
(onzas/semana)
Aceites 6 cdtas. 7 cdtas. 7 cdtas. 8 cdtas. 10 cdtas. |1 cdtas.
Limite de calorias para otros usos 280 350 380 400 470 610
35
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Apéndice D:

Fibra Dietaria

La fibra dietaria es parte de todo alimento vegetal
y consiste de hidratos de carbono vy lignina que no
pueden ser digeridos por el sistema digestivo humano.
La podemos encontrar en los cereales, las hortalizas, las
legumbres y las frutas.

Existen principalmente dos tipos de fibra:

Insoluble — no se disuelve en agua. Se encuentra en
el salvado de trigo, los cereales de grano entero y los
vegetales. Este tipo de fibra aumenta la masa fecal v
disminuye el trdnsito intestinal.

Soluble — se disuelve en agua. Se encuentra en las
legumbres, la avena y algunas frutas. Esta fibra hace
mas lento el vaciamiento gdstrico, ayudan a regular la
absorcidn de los azlcares y a disminuir los niveles de
colesterol en sangre.
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La Guia de Sana Alimentacion y Actividad Fisica para
Puerto Rico recomienda consumir 14 gramos de fibra
por cada 1,000 calorfas que se ingieran diariamente. En
los nifios la recomendacién de fibra varfa con la edad
y el género.

Ninos
[-3 afos — |4 gramos de fibra
4-8 anos
nifos — 20 gramos de fibra
nifas — |/ gramos de fibra
9-13 afnos
nifos — 25 gramos de fibra
nifias — 22 gramos de fibra
[4-18 anos
nifos — 3| gramos de fibra
nifas — 25 gramos de fibra
Adultos

Mujeres — 25 gramos de fibra
Hombres — 38 gramos de fibra

El aumento de fibra dietaria en la alimentacién debe
de estar acompafiado de un aumento en el consumo
de agua.




Pera (con cascara) | mediana 5.5
Manzana (con cascara) | mediana 44
Ciruelas pasas |/2 taza 38
Pasas 1/4 taza 3.1
China | mediana 3.1
Guineo | mediano 3.1
Guayaba | fruta 3.0
Mango | mediano 3.0
Fresas | taza 30
Melocotén (con cascara) | fruta 1.9

Alimentos Porcion | Gramos de fibra Alimentos Porcion | Gramos de fibra
B cormuzasviecumees |
Cereal de salvado de trigo 1/3 taza 85 Garbanzos |/2 taza 8.1
Platano (hervido) 1/2 taza 6.4 Lentejas 1/2 taza 7.8
Yautia 3 onzas 4.0 Habichuelas pintas |/2 taza 7.7
Batata | mediana 38 Habichuelas blancas |/2 taza 6.3
Papa (con céscara) | mediana 36 Habichuelas coloradas 1/2 taza 5.7
Espagueti Integral 1/2 taza 32 Gandules 1/2 taza 5.6
Maiz 1/2 taza 29 Habichuelas rosadas |/2 taza 45
Quinoa 1/2 taza 2.6 Zanahoria 1/2 taza 2.3
Avena (cocida) 1/2 taza 22 Brécol |/2 taza 22
Pan integral | rebanada 1.4-27 Espinaca 1/2 taza 2.1
Arroz Integral 1/2 taza 1.7 Habichuelas tiernas 1/2 taza 1.6
Tomate | mediano I.5
Alimentos Porcion | Gramos de fibra
Repollo |/2 taza 1.4




Apéndice E:

Valor nutricional de las hortalizas
(vegetales) vy las frutas

Las personas que consumen cantidades suficientes de
vegetales y frutas como parte de una dieta saludable tienen
menos riesgos de padecer algunas enfermedades cronicas.
Una dieta rica en vegetales y frutas puede reducir el riesgo
de cardiopatia, incluyendo ataque cardiaco y accidente
cerebrovascular; puede proteger contra ciertos tipos de
cancer; reducir el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2,
sobrepeso y obesidad. Comer fuentes ricas en potasio puede
disminuir la presién arterial, reduce el riesgo de desarrollar
cdlculos renales y ayuda a disminuir la pérdida dsea.

Losvegetalesy las frutas son una fuente excelente de vitaminas
A, C, Ky dcido félico; y de minerales como el magnesio v el
potasio. Tanto los vegetales como las frutas tienen poco o
ninguin contenido de grasa, proveen pocas calorfas, no tienen
colesterol y aportan cantidades considerables de fibra lo que
ayuda en el control y la reduccién de peso. Las legumbres o
habichuelas ademds de calorfas y fibras, contienen vitaminas
(folato); minerales (hierro, potasio y zinc); y proteina. Se
recomienda consumir diferentes variedades de legumbres
para maximizar los nutrimentos que podemos obtener de
su consumo.

Los vegetales y frutas contienen otros compuestos llamados
fitoquimicos y antioxidantes, que son muy importantes por
su beneficio a la salud del organismo; entre los que podemos
mencionar:

GovA

38

Licopeno - potente antioxidante que reduce el riesgo de
cancer de la prdstata y condiciones cardiovasculares. Se
encuentra en las frutas rojas como el tomate, pimiento
rojo, sandia, toronja rosada o roja.

Acido eldgico — puede reducir el riesgo de padecer
ciertos tipos de cancer y disminuye el colesterol. Se
encuentra en la uva roja, fresa, frambuesa, ardndano vy
Kiwvi.

Limoneno — aumenta en nivel de enzimas del cuerpo
que destruyen diferentes tipos de cancer v se encuentra
en la china, toronja, china mandarina, lima y limdn
amarillo.

Luteina - actla como antioxidante y reduce el riesgo a
enfermedades del corazdn y enfermedades relacionadas
al envejecimiento de los ojos. Se encuentra en la col
rizada, espinaca, hoja de berza, kiwi, brécol, coles de
Brucelas, lechuga romana y acelga.

Betacaroteno — pro vitamina que se encuentra en los
vegetales amarillo y verde intenso.

Zeaxantina — ayuda a prevenir la degeneracion maculary
ciertos tipos de céncer. Se encuentra en el maiz, espinaca
y calabaza de invierno.

Resveratrol — puede reducir riegos de enfermedades del
corazdn, cerebrovasculares y cancer mejorando el flujo
de sangre al cerebro y al corazén evitando los codgulos
de sangre. Se encuentra en la uva roja, vino tinto y jugo
de uva roja.

Sulfuro de alilo - aumenta los niveles de enzimas naturales
que ayudan a mantener el sistema inmune saludable. Se
encuentran en el ajo puerro, cebolla y cebollines.




Apéndice F:

Cdmo usar la etiqueta de informacidn nutricional

Una buena nutricion le puede ayudar a reducir el Uso del porcentaje de valor diario (% VD)

riesgo de padecer algunas enfermedades. Si ya tiene Una vez se familiarice con el % VD, podrd usarlo para
ciertos problemas de salud, la buena nutricion puede comparar los alimentos y decidir cudl es la mejor
ayudarlo a controlar los sintomas. opcion para usted. Puede determinar si un alimento

es alto o bajo en un nutriente especifico:
En ocasiones mantener una buena nutricion puede

parecer complicado. Existe una herramienta que * Sitiene 5% del valor diario o menos, es bajo en ese
le ayuda conocer exactamente lo que consume. Es nutriente.
la etiqueta de informacion nutricional vy la lista de * Si tiene 20% o mads, es alto en ese nutriente.
ingredientes que encontrard en todas las bebidas vy
los alimentos empacados. Entender lo que incluye la | Nutrition Facts
etiqueta de informacidn nutricional puede ayudarlo a _ -
. . . 8 servings per container
tomar decisiones informadas acerca los alimentos que Serving size 2/3 cup (559)
mas beneficien su salud.
Amount per serving
Calories 230
jRecuerda que un empaque puede contener mas de una porcion! Usa el tamano de la % Daily Value*
porcion (serving size) para ver el nimero total de calorias y nutrientes por empaque. Total Fat 8g 10%
2- Toma en cuenta las calorias Saturated Fat 1g 5%
Al comparar alimentos, recuerda: 400 calorias o mas por porcion de un solo alimento es Trans Fat 0g
una cantidad alta y 100 es moderada. Lleva cuenta de las calorias (calories) que ingieres Cholesterol Omg 0%
durante el dia. La etiqueta de alimentos esta basada en una dieta de 2,000 calorias, pero tus Sodium 160mg 7%
. , . , . Total Carbohydrate 37g 13%
necesidades caldricas podrian ser diferentes. - -
Dietary Fiber 49 14%
Total Sugars 129
Elige alimentos que sean mas bajos en ciertas grasas, colesterol y sodio. Al comparar el Includes 10g Added Sugars 20%
porcentaje Valor Diario o %VD (% Daily Value), recuerda: 5%VD es bajo y 20% VD es alto. Protein 3g
|
. . . . . . . . . Vitamin D 2mcg 10%
Nutrientes que debe ingerir en mayor cantidad: fibra (dietary fiber), vitamina D (vitamin D), :

. . . . . . . . o p Calcium 260mg 20%
calcio (calcium), hierro (iron) potasio (potassium). Elige alimentos con un % VD mas alto de estos ron 8mg P
nutrientes importantes. . . Potassiam 235m s
Nutrientes que debes ingerir en menor cantidad: grasa saturada (saturated fat), grasa trans
(trans fat), colesterol (cholesterol), sodio (sodium) y azicares (sugars). Elige alimentos que sean e oo o e e iy e 060 cativios
més bajos en estos nutrientes. a day is used for general nutrition advice.




Etiqueta Original VS. Formato Nuevo

- - - -
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 2/3 cup (559) - -

Servings Per Container About 8 8 servings per container
Serving size 2/3 cup (5549)
Amount Per Serving .
Calories 230 Calories from Fat 72 Amount per serving
e omty vaue: Calories 230
Total Fat 8g 12%
i *
Saturated Fat 1g 5% % Daily Value
Trans Fat Og Total Fat Bg 10%
Cholesterol 0mg 0% Saturated Fat 1g 5%
Sodium 160mg 7% Trans Fat 0g
Total Carbohydrate 37g 12% Cholesterol 0mg 0%
Dietary Fiber 49 16% Sodium 160mg 7%
Sugars 1g Total Carbohydrate 37g 13%
Protein 3g Dietary Fiber 4g 14%
1
Total Sugars 12
Vitamin A 10% ; dg idd s 0%
Vitamin G 8% - "-wli; es 10g led Sugars
e o e
O,
Iron 45% Vitamin D 2mcg 10%
* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet. -
Your daily value may be higher or lower depending on Calcium 260mg 20%
your calorie needs. ¢y 5ries: 2,000 2,500 Iron 8mg 45%
Total Fat Lessthan 65¢g 80g f
Sat Fat Lessthan 20g 25g Potassium 235mg 6%
Cholesterol Lessthan  300mg 300mg . L
Sodium Lessthan 2,400mg 2,400mg * The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
Total Carbohydrate 300g 3759 a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
Dietary Fiber 25g 30g aday is used for general nutrition advice.

La Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés) anuncio la
revision de la etiqueta de informacion nutricional que aparece en los alimentos empacados.

El uso de la nueva etiqueta sera efectivo a partir del 26 de julio del 2018. Los manufactureros con menos de $10
millones en ventas anuales de alimentos tendran un ano adicional para cumplir.




Apéndice G:
Seguridad alimentaria en el hogar

Un abasto de alimentos seguro es necesario para todos
los miembros de la familia. La inseguridad alimentaria surge
cuando el acceso a una alimentacidon nutricionalmente
adecuada y segura es limitada o incierta. Esto dificulta obtener
alimentos y tomar decisiones saludables, puede exacerbar el
estrés y el riesgo de contraer enfermedades crdnicas.

Es importante considerar el tamafio familiar y nuestra
capacidad de almacenaje de alimentos frescos y perecederos.
En épocas de emergencia debemos estar preparados con
alimentos almacenados que no requieran refrigeracion
para un minimo de 5 a |5 dfas. Estas recomendaciones son
importantes a considerar.

* Planifica menus de antemano que satisfagan las necesidades
nutricionales y preferencias de la familia.

* Establece un presupuesto y toma ventaja de los alimentos
que estdn en oferta especial o en temporada.

» Utlliza en forma segura los alimentos perecederos que
estdn en la nevera y el congelador; asf aseguras reducir los
desperdicios.

* Aplicar métodos apropiados en el manejo seguro de los
alimentos y el agua para reducir los riesgos de contaminacion.

4 pasos de manejo seguro de los alimentos

4 9 Separar
N

Cocine a temperaturas
correctas.

Lave las manos y
superficies con frecuencia.

? Cocinar

Separe carnes crudas
de otros alimentos.

La regla de 2 horas

Dejar los alimentos por mucho tiempo a temperatura
ambiente puede causar que las bacterias crezcan a niveles
peligrosos  provocando enfermedades. Los alimentos
calientes se deben mantener a una temperatura interna de
140 °F o mas alta. Los alimentos frios se deben mantener a
40 °F o menos.

Temperatura Interna
Minima Adecuada
Relleno, todas las aves,
recalentar sobrantes de
alimentos

(73.90C) 165 °F

Platos con huevos
y carne molida

(71.1°C) 160 °F

Carne de res, cerdo,
cordero, y ternero*
Asados, filetes y chuletas

(62.8 0C) 145 °F

Jamon, completamente
cocido (recalentar)
Mantener CALIENTE
los alimentos

(60°C) 140 °F

(4.4 °C) 40 °F

Temperatura de
refrigerador

Temperatura de

(-17.7°C) 0 °F congelador

*Permita un tiempo de
reposo de 3 minutos.

Refrigere de inmediato.

Para mas informacion visite: https://www.fsis.usda.gov/wps/portal/informational/en-espanol/hojasinformativas/manejo-adecuado-de-alimentos
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