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Uno de cada seis adultos en los Estados Unidos tiene
elevado el colesterol en la sangre. Mucho colesterol en

la sangre le puede causar enfermedad del corazon que

es la causa numero 1 de muerte. Buenas noticias, al
hacer cambios de vida saludables usted puede bajar su
colesterol y reducir el riesgo de enfermedades del corazén

y derrame cerebral. Productos

Tales cambios pueden ser: 1) comer una dieta saludable, Lacteos

2) si usted necesita baje de peso, 3) haga ejercicio 30-60

minutos por dia, 4) controle el nivel de azlcar en la sangre,

y 5) deje de fumar.

Proteina

El nivel ideal de colesterol en la sangre debe de ser 200
mg/dl o menos y el nivel de colesterol LDL debe de ser

100 mg/dl o menos. Una dieta para bajar el colesterol

debe de incluir alimentos de “Mi Plato” que son bajos en
grasa, grasa saturada, y colesterol. Para calcular lo que

MiPlato
MyPlate

usted debe de comer y beber y su nivel de actividad fisica,
por favor visite www.ChooseMyPlate.gov

CALCULE SUS CALORIAS EVITE PORCIONES

EXTRA-GRANDES

ALIMENTOS QUE DEBE
COMER MAS SEGUIDO

HAGA QUE LA MITAD DE
SUPLATO CONTENGA

GOZE SUS ALIMENTQS,
PERO COMA MENOS

El primer paso para
mantener su peso es de
calcular cuantas calorfas
usted debe de comer por dia.
Visite www.choosemyplate.
gov para calcular la cantidad
de calorfas que necesita.

Su nivel de actividad fisica
le ayudara a balancear sus
calorfas.

CAMBIE A LECHE
DESCREMADA O CON
1% DE GRASA

Esta leche contiene la
misma cantidad de calcio y
otros nutrientes esenciales
de la leche entera, pero con
menos grasa y calorfas.

Tome.su tiempo al comer sus
comidas. Comer muy répido o
estar distraido en otras cosas
mientras come puede resultar
en el consumo de muchas
calorfas. Sepa diferenciar
cuando tiene hambre y cuando
ha comido suficiente. Esto le
ayudara a decidir cuando tiene
que comer y dejar de comer
cuando esté satisfecho y no
muy lleno.

ASEGURESE DE QUE
POR LO MENOS LA
MITAD DE LOS GRANOS
CONSUMIDOS SEAN
INTEGRALES

Para comer més granos
integrales, substituya
productos refinados por granos
integrales. Por ejemplo escoja
pan integral en vez de pan
blanco o arroz moreno en vez
de arroz blanco.

Use platos, platos

hondos y vasos mas
pequefios. Coma porciones
pequefias. Pida porciones
pequefias o comparta con
alguien cuando come en
restaurantes.

Coma vegetales, frutas, granos
integrales y productos lacteos
sin grasa o0 bajos en grasa.
Estos alimentos contienen los
nutrientes que usted necesita
para su salud — entre ellos
potasio, calcio, vitamina D y
fibra. Haga de estos alimentos
la base de sus comidas y
meriendas.

COMPARE CUANTA SAL(SODIO)

CONTIENEN LOS ALIMENTOS

Use las etiquetas de los
alimentos para ayudarle a
escoger mejores comidas

que contienen menos sodio.
Especialmente con las sopas,
pan y alimentos congelados.
Elija alimentos enlatados con
etiquetas que dicen “sodio
reducido” o “sin sal agregada”
(“reduced sodium” o “no salt

added”)

FRUTAS Y VEGETALES

Coma vegetales de color rojo,
anaranjado y verde oscuro
como: tomate, camote y
brécoli. También coma una
variedad de otros vegetales.
Afiada fruta como parte de su
comida o postre.




POSTRE DE LIMON

Porcion: 1/6 de la receta Ingredients: 2 tazas de yogurt de vainilla, sin grasa

3 cucharadas de pudin instantaneo de limén (polvo)
8 galletitas Graham, machacadas

1 lata (4 0z) mandarinas o su fruta favorita

Numero de porciones: 6 porciones

PORCION DE GRUPO DE ALIMENTOS TOTAL DE NUTRIENTES

Color Grupo de Comida Cantidad POR PORCION: | . ) . I | '

B Granos % oz m nstrucciones: 1. Combine el yogurt con el pudin -

I Vegetales - m 2..(.3apee las galletas en el fondo del recipiente que va a
I Fruta 0 Grasa Saturada 2.3g utlizar.

B  Lacteo Y c Sodio 262 mg 3. Coloque la mezcla de yogurt y pudin sobre las galletas.
I Proteina - Proteina 159 4. Esparza las rajas de mandarina sobre el yogurt.

Source: SNAP-Ed Connection

ENSALADA DE REPOLLO ROJO PORCION DE GRUPO DE ALIMENTOS 8 7o5yNIs) AN 031z 1= RE =)

Grupo de Comida Cantidad [ligelafizelz{el[e]\H
Porcién: 1/6 de la receta Granos -- m
Namero de porciones: 6 porciones Vegetales 1taza Total de Grasa 4.8g

Fruta - Grasa Saturada 2.3 g
Lacteo -- Sodio 262 mg
Proteina - Proteina 259

Ingredientes: 12 cabeza de repollo rojo, en tiras
4 zanahorias, ralladas
4 cebollines, picados
2 manojo de cilantro, picado
3 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
2 cucharadas de aceite de canola
1 cucharada de jugo de limoén
Sal y pimienta al gusto

=3
o
=

Instrucciones: 1. En un recipiente grande combine el repollo, las
zanahorias, los cebollines y el cilantro.

2. En un recipiente mas pequefio bata el vinagre de sidra de
manzana, el aceite de canolay el jugo de limon.

3. Revuelva el aderezo con las verduras.

4. Sazone con sal y pimienta al gusto.

CV.CHO.022212.SP

RATATOUILLE Instrucciones: 1. Precaliente el horno a 450° F.
2. En un plato para hornear grande agregue todas las
verduras picadas, la cebolla, y el ajo.

Serving Size: 1 taza

Numero de porciones: 6 porciones 3. Agregue sal y pimienta al gusto

Ingredientes: 1 berenjena mediana, cortada en cubitos de ¥ pulgada 4. Esparza el aceite de oliva y la salsa de tomate sobre las
verduras y mezcle bien.
2 pimientos rojos grandes, cortados en trozos de % de 5 4 20 minut
pulgada . Hornee por 30 minutos.
4 calabacitas pequefias, cortadas en rebanadas 5. Saque el plato y agregue el queso rallado.

) 5. Hornee otros 30 minutos hasta que esté bien cocido.
2 tomates grandes, picados

1 cebolla roja, picada en trozos grandes 5. Decore con la albahaca picada. Sirva caliente.

4 dientes de ajo, picados finamente

2 cucharadas de aceite de oliva PORCION DE GRUPO DE ALIMENTOS lTDg"F"A'P-ODlEC';‘g;\I"B'ENTES
1 lata (16 0z) de salsa de tomate Color  Grupo de Comida Cantidad [
- Calorias 158
Vs taza de queso mozarela rallado (opcional) B Granos e
, I Vegetales 1 taza Totalde Grasa 7.19g
2 taza de albahaca fresca, picada Frota — Grasa Saturada 1.9g
Sal y pimienta al gusto Bl Licteo — Sodio 486 mg
- Proteina M




