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Objetivos




Alimentacion Saludable

Una alimentacion saludable consiste en consumir una variedad
de alimentos que aporten los nutrientes necesarios para
mantener el cuerpo sano, sentirse bien y tener energia. Estos
nutrientes incluyen proteinas, carbohidratos, grasas, agua,
vitaminas y minerales.




Comer fuera del hogar de manera
saludable

El ritmo de trabajo, el estudio y la rutina diaria
suelen llevarnos a comer fuera de casa, muchas
veces en restaurantes de comida rapida. Estos
establecimientos suelen ofrecer porciones mas
grandes y alimentos con alto contenido de grasas
saturadas y sodio. Sin embargo, es posible elegir
opciones mas saludables. A continuacion, se
presentan alternativas para tomar decisiones
nutritivas y deliciosas al comer fuera.




Beneficios de una alimentacion saludable

Refuerza el sistema inmunologico




Recomendaciones para

seleccionar alimentos




1. Conozca la cantidad de calorias que necesita




2. Busque informacion sobre los datos nutricionales




Porcionentera  (Nlutrition Facts| - Porcion mas real

en el producto------ 8 servings per container 3?& ﬁggdgﬁ;% Srr\ltt%r?bggg)letra
hay envases o paguetes. Serving size  2/3 cup (55a) 1.
e pueden contener mas g_p(g) muestran la cantidad
e una porcmn Amount per serving par porcmn
. . rtCalories 230 Calorias Total
Caloriasmas — | -Calorias Totales
P : t 100 calorias por porcion de
V|S|bles ..: | Total Fat 8g 10% un envase o0 paquete
Como guia ggner%uu Saturated Fat 1g 5% 280 &:gglstlﬁgrsa [:l[l]trll:]%rr%l'ign
se recomiendan
calorfas por dia. Thane Fali0g se considera alto

Cholesterol Omg 0%

Etiqueta roeson swe| | Yo Valor diario

Total Carbohydrate 37g

Tps Generales Dietary Fiber 4g 14% | i EL% de Valor Diario muestra

los nutrientes por porcion.

11 Elije alimentos: Tofooge 1% Menos de 5% se considera bajo
utrICIO n a Inoludes [10g] Added Sugars  20% {*  Mas de 20% Se considera alto

Mas altos en fibra Protein[3g|

dietética, vitamina D, I |

calcio y potasio Vitamin Dmog| 10% | } NUtrientes

Més bajos en grasas Caiclum 260mg] 20% | : Se afiadio el azucar afiadida,
saturadas sodioy Iron[8mg] 45% | : vitamina Dy el potasio Junto
azicares anadidas Potassium [235mg| 6% | ; @ laslcantldai_ies por porcion.

*The % Dally Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day Is used for general nutrition advice.
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g {| Panamericana !
&2 COMISION DE
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3. Elija la opcion de mayor conveniencia




4. Tenga un plan:

Te_:nga Evite saltar
meriendas comidas
saludables

Ingiera lc:

alimentos

cerca de los
Mismos
horarios
siempre



. Que opciones
seleccionar en
un restaurante?



. Qué opciones seleccionar en un restaurante?




. Qué opciones seleccionar en un restaurante?

Ingiera sus alimentos
cerca de sus horarios
habituales, para
mantener estable el nivel
de azlucar en sangre.




. Qué opciones seleccionar en un restaurante?




. Qué opciones seleccionar en un restaurante?

S1 la cena es tarde, seleccione
del ment de aperitivos en
lugar de platos principales.



Piramide Alimenticia

* Tome en consideracion las
indicaciones de la Nueva
Piramide Alimentaria (2025-
2030). Esta presenta un cambio
en su estructura, ya que Se€
muestra de manera invertida. Se
enfatiza el consumo de proteinas
de alta calidad, grasas naturales y

verduras, con un enfoque en

St alimentos reales y de alta

densidad nutricional.

o




Cambios Claves de 1a Piramide Alimenticia

__




Recomendaciones adicionales




Consumo de agua
4 )

El agua es esencial para la vida y para mantenernos saludables.

N\ /
4 )
Todos los dias perdemos agua al respirar, sudar, mediante los procesos de

eliminacion (urinaria/gastrointestinal) y el metabolismo.

. /
4 )

. Que cantidad de agua debemos tomar?
: <
La respuesta es que no hay una cantidad fija para todos por igual, ni un

promedio para todos los dias, porque depende de factores ambientales y
\ﬁsicos que pueden cambiar a diario. )

__




Asegure que el agua esté en la
temperatura que mas le guste.

d

Si necesita sabor, afiada al agua
rodajas de limon, naranja, pepino,

berries u hojas de menta.

/

un vaso de agua.

Comience el dia con

Puede usar el té como
una fuente de
hidratacion,
preferiblemente las
alternativas sin
cafeina.

d

Al comer fuera, antes
de pedir comida,
ingiera agua. La
sensacion de hambre
se puede confundir con
sed.

/ Si prefiere tomar bebidas

carbonatadas, pruebe el agua mineral
con gas. Las hay disponible sin
calorias, con y sin sabor.

Una vez comience, le
ayudara a su piel, al
peso, los procesos de
digestion y
eliminacion.




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.breastcancer.org/es/organizar-la-vida/dieta-nutricion/en-
que-consiste- comer-saludable

* https://www.fallbrookmedicalcenter.com/es/beneficios-de-una-dieta-
equilibrada-para-tu-salud/

* https://www.fda.gov/media/146646/download

* https://www.glucerna.abbott/cr/blog/aprende-a-comer-fuera-de-
casa.html

* https://wic.pr.gov/assets/pdf-web/material-recursos-
adicionales/ general/lmportanc1a%20del%ZOconsum0%20d6%20agua

pdf
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~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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