Para lograr un buen equilibrio: coma inteligentemente, muévase
mas y descanse lo suficiente

4 maneras sabrosas de disfrutar
almuerzos bien balanceados

Aliméntese con proteinas sin grasa.

El servirse proteinas sin grasa hace que su almuerzo sea poderoso. Las opciones sin grasa provenientes del grupo
de carney legumbres le proporcionan proteina, hierro y vitaminas B, los cuales mantienen y reparan los
musculos. Las proteinas sin grasa ayudan a lograr la sensacidn de saciedad; lo que significa que usted se sentira
lleno y satisfecho por mas tiempo. No es necesario consumir grandes cantidades de proteina para alejar la
sensacion de hambre. Es suficiente consumir tres o cuatro onzas de pescado, pollo sin pellejo o carne roja sin
grasa.

Coma saludablemente incluyendo al menos alimentos de cuatro colores.

El color es una clave sobre los alimentos que usted puede emplear para proporcionar a su organismo mas de los
40 nutrientes que necesita. Los alimentos de coloracién brillante y vivida son naturalmente ricos en nutrientes.
Las carnes rojas contienen hierro y zinc. Los panes con muchas tonalidades de café y

beige contienen fibra y una variedad de vitaminas B. Las frutas y verduras de todos los & W
colores representan una verdadera bonanza de nutricion. Los distintos colores significan T/—-/\ /
los distintos contenidos de nutrientes esenciales (fitonutrientes). Incluya en cada

almuerzo al menos un producto verde y un producto rojo, amarillo o anaranjado. /3/7) /I

Ingiera lo adecuado: leche o agua.

Si lo que usted usualmente bebe es un refresco extra-grande durante el almuerzo, es
hora de que cambie a la leche. Una sola lata de 12 onzas de refresco comun contiene
cerca de 150 calorias sin valor nutrucional. Las bebidas grandes facilmente contienen mas de 300 calorias sin
valor nutricional. La opcién mas saludable es la leche descremada o totalmente sin grasa. Usted obtiene una
buena nutricion sin demasiadas calorias. Después de beber un vaso de 8 onzas de leche (un envase), beba agua
simple con hielo o agua burbujeante, con un poco de limén o lima.
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Coma pequenas cantidades, despacio y saboree los alimentos.

Debido a los horarios ajetreados, el almuerzo a menudo se come de prisa en porciones grandes provenientes de
comidas rapidas (a veces dentro del automévil). Hay poco tiempo para degustar los sabores. Realmente no se
presta atencion a lo satisfecho que se siente. La manera mas saludable de disfrutar del almuerzo es comenzar con
una porcién mas pequeiia. Procure servirse la mitad de un sandwich, un tazén pequefio de sopa acompainado de
una ensalada o bien, comparta un platillo principal. Dedique al menos 20 minutos para comer. Preste atencién a la
calidad de la comida y a las sefiales de saciedad que su cuerpo le da.

¢Necesita de algunos sabrosos consejos para anadir frutas y verduras a su almuerzo? Los consejos estan a la mano,
simplemente vaya al sitio de Internet www.fruitsandveggiesmorematters.org/. Se presentan recetas de chefs profesionales
asi como consejos sobre como comprar y almacenar las frutas y las verduras. También hay un enlace a una pagina para los nifios
en el sitio www.foodchamps.org/(en inglés).
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