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Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


¿Cuánto debo comer?

Consejos y tareas
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Se recomienda un cierto número de calorías al día para usted. Este número depende de su edad, su nivel de actividad, y de si acaso usted está tratando de subir de peso, mantener el peso o bajar de peso.

Uno de los factores clave para comer el número de calorías que se recomienda es comer comidas y raciones que no sean ni muy grandes ni muy pequeñas. Cuando usted come comidas o raciones que son demasiado grandes, probablemente consumirá demasiadas calorías. Si come comidas o raciones que son demasiado pequeñas, tendrá dificultad en consumir los alimentos y las sustancias nutritivas que necesita a diario.

No deje que las raciones “super grandes” de los restaurantes lo/a tienten a comer más de lo que necesita. Compare las raciones con sus necesidades para cada grupo alimenticio. ¿Está consumiendo lo suficiente? ¿Está consumiendo demasiado?

· 
3 tazas de leche con poca grasa al día. Una taza del grupo alimenticio de la leche es más o menos lo mismo que  1 ½ onzas de queso natural con poca grasa o sin grasa o 2 onzas de queso procesado con poca grasa o sin grasa.

· 2 tazas de fruta al día. ½ taza de fruta es más o menos lo mismo que un plátano de 6 pulgadas o una naranja pequeña.
· 2 ½ tazas de verduras al día. ½ taza de verduras es más o menos lo mismo que 1 taza de verduras de hojas crudas o ½ taza de jugo de verduras o ½ taza de verduras cortadas.   

· 6 onzas de granos (cereales) al día. 1 rebanada de pan es más o menos una onza. 1 taza de cereal seco o ½ taza de arroz cocido, pasta o cereal también cuenta como una onza de granos. Trate de que la mitad de los granos que coma sean granos integrales.

· 5 ½ onzas de carne sin grasa o frijoles al día. Una onza de carne sin grasa es más o menos lo mismo que 1 huevo; ¼ de taza de frijoles secos cocidos o tofú; 1 cucharada de mantequilla de cacahuate; o ½ onza de nueces o semillas.

¡Ponga atención a las cantidades que come!

Para cada día de esta semana, dése una marca por cada taza u onza de un grupo alimenticio que consuma.  
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes

	

frutas 

(tazas)
	(
verduras

(tazas)
	

granos (cereales)

(onzas)
	

productos lácteos (tazas)
	(
carne y frijoles

(onzas)


Estas cantidades se recomiendan para personas que necesitan 2000 calorías.

Es posible que usted necesite más o menos, según su edad, sexo y nivel de actividad.

Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [insert local info].  Thank You!   

Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [insert local info] ¡Gracias!

	Today we talked about how to pay attention to the amount of food we are eating.

Hoy hablamos sobre cómo poner atención a la cantidad de alimentos que comemos.

	Before today, did you pay attention to the amount of food you need from each food group?
Antes de participar en esta clase, ¿ponía usted atención a la cantidad de alimentos que necesita de cada grupo alimenticio?
	Yes, often
Sí, a menudo
	Yes, sometimes
Sí, a veces
	No

	After today, will you pay more attention to the amount of food you need from each food group?

Después de haber participado en esta clase, ¿pondrá usted más atención a la cantidad de alimentos que necesita de cada grupo alimenticio?
	Yes, often
Sí, a menudo
	Yes, sometimes
Sí, a veces
	No

	Comments/Comentarios:
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