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El tamafio de las porciones se han
hecho mds grandes en los ultimos 20 afos
y nosotros también! Las porciones mds
grandes suman. Sélo 100 calorias adicio-
nales por dia pueden llevar a un aumento
de peso de 10 libras por afo. Mantener un
peso saludable es un acto de equilibrio ...
equilibrio entre las calorias consumidas
(entran) con las calorias quemadas (salen).

Al reducir el tamano de la porcién
sentird que es pequena y la vera mas
pequena ... sirvala en un plato mas
pequeno para que se vea mds grande.
Observe la foto y mire la diferencia de una
taza de cereal cuando se utiliza un recipi-
ente mds pequeno.

El uso de un plato o recipiente mds
pequefio también le puede ayudar a comer
menos, segiin una investigacion realizada
por los profesores Brian Wansink y Koert
van Ittersum. Platos mas grandes pueden
hacer que una racién de comida parezca
mds pequena. Por ejemplo, en un estudio
realizado en un campamento de salud y
estado fisico, los participantes que usaron
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Sepa como. Sepa ahora.

tazas grandes consumieron 16% mas
cereal que los que usaron tazas pequenas.
Ellos tenian estimaciones para el consumo
de cereales y los resultados fueron un

7% menos de lo que ellos estimaban de
aquellos que comieron en las tazas mas
pequenas.
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HACE 20 ANOS

Renee Comet, National
Cancer Institute
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333 Calorias 590 Calorias

Levantar pesas por 1 HORA y 30 MINUTOS quemaria

257 calorias aproximadamente*
*Basado en una persona de 130 libras de peso

500 Calorias

1 taza de espaguetis con salsa 2 taza de espaguetis con salsa CALORIAS
y 3 bolas grandes de carne

y 3 bolas pequenas de carne

500 Calorias 1,025 Calorias

Levantar pesas por 2 HORA y 35 MINUTOS quemaria
525 calorias aproximadamente*

*Basado en una persona de 130 libras de peso

850 Calorias’

Jugar Golf (Caminando y cargando la maleta) por 1 HORA

quemaria 350 calorias aproximadamente*
*Basado en una persona de 160 libras de peso

DIFERENCIA HACE 20 ANOS
CALORIAS , J)

Café de 8 onzas
(Leche entera y azicar)

45 Calorias

MAS

350

CALORIAS
MAS
1.5 onzas

210 Calorias

525

Renee Comet, National

Cancer Institute

r 1.5 de diametro

MAS 55 Calorias

Caminar 1 HORA y 20 MINUTOS quemaria 305 calorias
aproximodomente.* *Basado en una persona de 130 libras de peso

Aspirar 1 HORA y 30 MINUTOS quemaria 290 calorias
cproximoda mente.* *Basado en una persona de 130 libras de peso

Levantar pesas por 1 HORA y 15 MINUTOS quemaria
220 calorias aproximadamente.*
*Basado en una persona de 130 libras de peso
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305

CALORIAS

MAS

Café Mocha de 16 onzas
(Leche evaporada y azicar)

350 Calorias

290

CALORIAS

MAS

4 onzas

500 Calorias

220

CALORIAS

MAS

3.5 de diametro

275 Calorias

La extension es una division del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales en la Universidad de Nebraska-Lincoln
cooperando con los condados y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.
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Los programas educacionales de la Universidad de Nebraska-Extensién de Lincoln cumplen con las politicas no
discriminatorias de la Universidad de Nebraska-Lincoln y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.



MiPlato le Ayuda a Elegir la
Cantidad y los Tipos de Alimentos

Los siguientes alimentos y cantidades son
para un patrén diario de alimentos de 2.000
calorias para edades de 19 afios en adelante. Las ﬂ
calorias que necesite pueden ser mas o menos; ' N
ajuste la cantidad de lo que esta comiendo
de acuerdo a su necesidad. Para un plan mds
personalizado para su nivel de calorias, basado
en su edad, sexo, talla/peso y nivel de actividad

— y para las edades de 2 a 18 anos — visite
http://choosemyplate.gov.

GRANOS:
Consuma 6 “onzas o su equivalente” de granos. Haga

que la mitad de sus granos sean integrales.
1 onza equivale a: * 1 rebanada de pan

1 taza de cereal

Y5 taza de arroz, o de pasta o cereal cocido

1 tortilla pequena

3 tazas de palomitas

MyPlate

FRUTAS: Consuma 2 tazas de fruta fresca, enlatada o
congelada.

1 taza de fruta equivale a:

e 1 taza de fruta entera, rebanada o picada, cruda o cocida, o de 100% jugo de fruta

e 5 taza de fruta seca

Coma mejor la fruta entera o cortada en lugar de jugos, para aprovechar los beneficios de
la fibra.

VEGETALES: Consuma 22 tazas de vegetales frescos,
enlatados o congelados, o la cantidad equivalente de

vegetables secos o deshidratados.
1 taza de vegetales equivale a: ¢ 1 taza de vegetales crudos o cocidos, o de jugos de vegetales
* 2 tazas de vegetales de hoja crudas

LACTEOS: Consuma 3 tazas de leche descremada o

1% de grasa o lo equivalente al grupo de los Lacteos
1 taza de Lacteos equivale a: * 1 taza de leche, yogur

* 1% onzas de queso natural

e 2 onzas de queso procesado

* 8 onzas de leche soya fortificada

PROTEINA: Consuma 52 onzas (o su equivalente) de

carne, pollo o pescado sin grasa
1 onza equivale a: * 1 onza de carne baja en grasa, pollo o pescado
* 4 de taza de legumbres
* 1 huevo
e 1 cucharada de mantequilla de cacahuate
* Y2 onza de nueces o semillas

Controle sus
Porciones

Aqui le damos algunas
maneras de control sus porciones:
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it = La falange
1 cucharadita del dedo
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1 cucharada= 3 falanges

1'2 onzas de queso =
4 daditos de juntos

3 onzas de carne =
1 juego de cartas

3 onzas de pescado horneado
o asado =1 chequera
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I Elija actividades que le guste y empiece por hacer lo que pueda, por lo menos 10 minutos a la vez.
J e rCI CI O Cada paso suma y los beneficios para la salud aumentan a medida que pasa mds tiempo siendo activo.
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