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Evite porciones de gran
 
tamaño.
Los Alimentos para
 
Aumentar
Hacer la mitad de su plato frutas y
 
vegetales.
Hacer al menos la mitad de sus granos, granos
 
enteros.
Cambie a leche sin grasa o baja en grasa
 
(1%).
Alimentos para Reducir
Comparar sodio en alimentos como sopa, pan y comidas congeladas ― y elegir los alimentos con números más
 
bajos.
Beber agua en lugar de bebidas
 
azucaradas.
)	 (
Balanceando Calorías
Disfrutar de su comida, pero come
 
menos.
Evite porciones de gran
 
tamaño.
Los Alimentos para
 
Aumentar
Hacer la mitad de su plato frutas y
 
vegetales.
Hacer al menos la mitad de sus granos, granos
 
enteros.
Cambie a leche sin grasa o baja en grasa
 
(1%).
Alimentos para Reducir
Comparar sodio en alimentos como sopa, pan y comidas congeladas ― y elegir los alimentos con números más
 
bajos.
Beber agua en lugar de bebidas
 
azucaradas.
)

[image: ]	[image: ]



El Departmento de Agricultura de los EE.UU. (USDA) es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igul para todos. Este material está financiado por el USDA Supplemental Nutrition Assistance Program – SNAP que ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con recursos limitados.Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener más información, comuníquese con la oficina de servicios sociales de su condado o para ubicar la oficina del condado, llama gratis 1-800-552-3431 (lunes a viernes 8:15-5:00, excepto días festivos). Llamando a su oficina local de DSS, usted puede obtener información útil acerca de los servicios. Este material está financiado en otra parte por el Expanded Food Nutrition Education Program, USDA, NIFA.
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