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Sugerencias para tener una
alimentacion saludable

Una dieta saludable puede ayudarle a reducir el riesgo
de padecer enfermedades del corazon, colesterol alto,
accidentes cerebrovasculares y otros problemas de la
salud.

Armar un plato saludable
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Figura 1. Armar un plato para una comida
saludable.

Las verduras y las frutas deben ocupar la mitad de
su plato

e Coma verduras y frutas que sean de distintos colores,
como verduras de hojas verdes oscuras, pimientos
rojos y calabaza naranja. Esto asegurara que obtenga
toda la nutricién que necesita. Cuando se trata de una
alimentacion saludable, las papas no cuentan como
verduras. Aumentan los niveles de azlucar en la
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sangre.
14 de su plato deben ser granos integrales

e Algunos buenos granos integrales son el trigo
integral, la cebada, las bayas de trigo, la quinua, la
avena y el arroz integral. También puede comer
alimentos hechos con cereales integrales. Estos
alimentos tienen un efecto menor sobre el aztucar en
la sangre vy la insulina que el pan blanco, el arroz
blanco y otros granos refinados. También pueden
ayudarle a digerir sus alimentos, hacer que su
corazon permanezca sano y mantener su peso bajo
control.

Y4 de su plato deben ser proteinas

e El pescado, las aves (como el pollo y el pavo), los
frijoles y las nueces son fuentes saludables de
proteinas. Pueden mezclarse con ensaladas o servirse
con verduras. Limite la cantidad de carne roja (como
la carne de res) que come a 1 o 2 porciones por
semana. No coma carnes procesadas como el tocino y
las salchichas.

Limite la cantidad de productos lacteos que come y bebe
a 1 o 2 porciones al dia de leche o yogur descremados o

sin grasa. La leche descremada y al 1 % tienen la misma
cantidad de calcio y nutrientes que la leche entera, pero
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COon menos grasa y menos calorias.

Use aceites vegetales saludables cuando cocine. Algunos
ejemplos son el aceite de oliva, la canola, la soja, el
maiz, el girasol y el mani.

Beba agua, café o té. Evite las bebidas con alto
contenido de azucar, como los refrescos y las bebidas
energizantes. jUna lata de refresco de 12 onzas equivale
a comer 10 paquetes de azucar!

Esta bien darse un capricho de vez en cuando. Los
alimentos como el aceite de oliva, las nueces y los
aguacates son buenos para el corazon. Sin embargo,
tienen muchas calorias, asi que cémalos en pequenas
cantidades. Limite la frecuencia con la que come pizza,
helado, galletas, alimentos fritos y alimentos cocinados
en aceite de palma, margarina o mantequilla.

Obtenga mas informacion

MyPlate
www.myplate.gov
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https://www.myplate.gov/

Si tiene preguntas, contacte a un integrante del
equipo de atencion directamente. Si es paciente de
MSK y necesita comunicarse con un proveedor
después de las 5:00 p. m.los fines de semana o un dia
feriado, llame al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y
busque en nuestra biblioteca virtual.
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