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PREPARACION DE COMIDAS 
Planee sus comidas con tiempo. 

Para cocinar, utilice metodos que reduzcan las calorias. 

Cocine sin agregar grasas (por ejemplo, al homo, asando, a la parrilla o hirviendo en agua) . 

Para cocinar, utilice aerosoles de cocina antiadherentes en lugar de mantequilla o aceite. Para cocinar puede utilizar caldos o jugos de 
fruta, en lugar de aceite. 

Cuando sea posible, consuma alimentos bajos en calorias en vez de altos en calorias. 

Cocine solamente lo que necesita para una sola comida. 

Si debe cocinar porciones adicionales, guardelas tan pronto como esten listas, para comerlas en otras comidas. 

Cocine cuando no tenga hambre. Por ejemplo, cocine y refrigere la cena de mafiana despues de haber terminado de comer. 

Agregue frutas, verduras y otros alimentos bajos en calorias a todas sus comidas. 

Para acceder a recetas deliciosas, visite healthfocussa.net/ category / living-well/ 



Fruta 
Una porción por comida 

Grasas 
Una porción por comida 

Proteína 
1 a 2 onzas en el desayuno 

2 a 3 onzas en el almuerzo y la 
cena 

 Almidón 

Dos a tres porciones por 
comida 

Verduras 
Una a tres porciones por 

comida 

Agua 
Seis a ocho vasos de 8 

onzas por día 

Leche descremada 
Un vaso de 8 onzas por 

comida 
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A LA HORA DE COMER 

SIGA LAS PAUTAS DEL PLATO SALUDABLE PARA ADULTOS 

Divida su plato en cuatro partes iguales. Utilice una parte para la came, otra para el almid6n (pasta de trigo integral, arroz integral, 

papas o pan integral) y dos para verduras sin almid6n. 

Coma fruta de postre en vez de pastel, tortas u otros dukes. ( Si usted recibe dialisis, preguntele a su die tis ta que puede comer y 

cuanto). 

Si es posible, beba un vaso de agua antes de comer. (Si usted recibe dialisis, preguntele a su dietista que puede beber y que cantidad). 

Utilice platos mas pequenos (por ejemplo de 9 pulgadas ), cuencos, vasos y cucharas para servir. 

No ponga los platos de servir en la mesa. Esto hara mas dificil servirse una segunda porci6n. 

Sirva el aderezo de la ensalada por separado, en vez de mezclarlo o verterlo en su ensalada. Moje el tenedor en el aderezo antes de 

comer un bocado de ensalada. 

Coma lentamente. Haga pausas de 1 minuto mientras come sus comidas. Apoye el tenedor en el plato entre bocados. 

Corte la comida un bocado a la vez. 

Retire su plato apenas haya terminado de comer. 
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CONCEPTOS BASICOS SOBRE GRUPOS DE ALIMENTOS 

HORTALIZAS: Los productos de granja de temporada suelen ofrecer el mejor valor por su dinero. Sin embargo, cuando no estan de 
temporada, las frutas y verduras enlatadas o congeladas sin sodio y azucar aiiadidos pueden ser mas econ6micas. 

GRAN OS: Tenga en cuenta los panes integrales, cereales, pastas y otros productos de granos, para agregar variedad a sus comidas a 
bajo costo. C6mprelos en cantidad cuando sea posible y cocinelos usted mismo en lugar de comprar las variedades de cocci6n rapida 
o presazonadas. 

LACTEOS: Busque promociones especiales en leche, queso y yogur, pero evite comprar mas de lo que pueda consumir para la fecha 
de vencimiento. 

PROTEINAS: Al comprar came, polio, pescado y huevos, calcule el costo por porci6n y no por libra. Los huevos, el polio y el pavo 
son generalmente las opciones mas econ6micas. Tambien tenga en cuenta las fuentes de proteinas vegetales, como frijoles, guisantes, 
mantequilla de mani y nueces. 

RECETAS: Para acceder a recetas saludables, visite healthinfo.universityhealthsystem.com/ Library /Recipes/ 
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e,TIENE PROBLEMAS EN LOS PIES O DIFICULTAD PARA 
~ 

CAMINAR? PRUEBE ESTA OPCION: 

Sientese a hacer ejercicios sintonizando "Sit and Be Fit" en la estaci6n de television PBS de lunes a viernes a las 9:00 a.m. Cada programa de 

ejercicios en silla es cuidadosamente investigado y diseriado por la enfermera registrada Mary Ann Wilson y un equipo de fisioterapeutas, 

medicos y especialistas en ejercicios. Esta serie se ha ganado un publico numeroso debido a su eficacia para mejorar notablemente la salud y el 

bienestar de adultos mayores, personas fisicamente limitadas y quienes padecen enfermedades y dolores cr6nicos. Para mas informaci6n, 

visite sitandbefit.org. 

@ <lBeFit 
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