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GRANOS VERDURAS PRODUCTOS LACTEOS | CARNES Y FRIJOLES



En una dieta de 2.000 calorias, necesita consumir las siguientes cantidades de cada grupo de alimentos. Para consultar las cantidades correctas para usted, visite MyPyramid.gov.
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Encuentre el equilibrio entre lo que come y su actividad fisica
Asegurese de mantenerse dentro de sus necesidades caloricas diarias.

Manténgase fisicamente activo por lo menos durante 30 minutos la mayoria de los dias
de la semana.

Es posible que necesite alrededor de 60 minutos diarios de actividad fisica para evitar subir de peso.

Para mantener la pérdida de peso, se necesitan al menos entre 60 y 90 minutos diarios de
actividad fisica.

Los nifios y adolescentes deberian estar fisicamente activos durante 60 minutos todos los
dias o la mayoria de los dias.
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PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD

s de las grasas, los azucares y la sal (sodio)

Trate de que la mayor parte de su fuente de grasas provenga del pescado,
las nueces y los aceites vegetales.

Limite las grasas sélidas como la mantequilla, la margarina, la manteca vegetal
y la manteca de cerdo, asi como los alimentos que los contengan.

Verifique las etiquetas de Datos Nutricionales para mantener bajo el nivel de
grasas saturadas, grasas trans y sodio.

Elija alimentos y bebidas con un nivel bajo de azticares agregados. Los azticares
agregados aportan calorias con pocos o ningtin nutriente.
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USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades para todos.



