Comer sano es importante para alimentar su cuerpo. Seguir las
raciones recomendadas puede ser una forma facil de
asegurarse de que come lo suficiente de todas las categorias.

Productos
Coma una variedad de lacteos

alimentos ricos en proteinas
para obtener mads de los

nutrientes que su cuerpo
necesita. Las opciones de
carnes y aves deben ser

magras o bajas en grasa,
como carne de res molida =
93 % magra, lomo de cerdo integrales

y pechugas de pollo sin piel
Elija opciones de mariscos SCICREER S yogur o el queso. También

que sean mds ricas en puede provenir de leche

grasas saludables como el . sin lactosa y leche de soya
‘ fortificada o yogur.

La mayoria de las
personas se beneficiarian
de obtener mds productos
ldcteos sin grasa o bajos
en grasa. Esto puede
provenir de la leche, el

salmon, las anchoas y la
trucha.

Haga que la mitad de sus
Si es vegetariano o vegano, granos sean integrales. Los
las opciones de proteinas ejemplos de alimentos
integrales incluyen arroz
integral, avena y panes
integrales.

incluyen frijoles, guisantes y Haz que la mitad de tu plato sea

lentejas, n , semill .

N tjjci udeces semifiasy frutas y verduras: concéntrate en

productos de soyd. frutas enteras y diferentes tipos de
verduras.

Si desea mds informaciéon y recomendaciones personalizadas, visite:
myplate.gov

Source: myplate.gov, 2022

& CommunityHealth



