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Guía Alimentaria de la Pirámide

“Come una dieta balanceada” es una frase que se escucha a menudo.  Alguna vez te has preguntado que significa “una dieta balanceada”? Cómo sabes si tus comidas son “balanceadas”?  Utiliza la pirámide alimenticia como guía!

Pasos Hacia una Mejor Salud
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Cada color en la pirámide representa un grupo de alimentos. Elige más alimentos de los grupos grandes como el grupo de los granos, verduras y productos lácteos y menos alimentos de los grupos más pequeños como carnes y aceites. A continuación puedes leer como los alimentos encajan en cada grupo.

	GRANOS

Los granos son carbohidratos que aumentan el nivel de azúcar. Es importante seleccionar los granos correctamente. Granos integrales proveen fibra dietética.  Granos enteros hacen que te sientas lleno y no suben el nivel de azúcar tanto como los granos refinados.  Buenas selecciones son pan integral, cereales de grano entero, arroz marrón y pasta integral. Los frijoles son una fuente rica en fibra dietética.  Elige alimentos que indican “100% grano entero” o “100% trigo integral” en el paquete.
	VEGETALES

Los vegetales son carbohidratos. Sin embargo, el contenido de carbohidratos es pequeño. Por lo tanto, los vegetales no afectan el nivel de azúcar mucho y por eso son una buena opción. Entre más vegetales comes, más vitaminas y minerales le das a tu cuerpo.  Escoge vegetales de distintos colores para una dieta nutritiva, como brócoli, zanahorias, tomates y espinaca.  Los vegetales de colores más intensos y más oscuros tienen un alto valor nutricional ¡

	FRUTAS

Las frutas son carbohidratos.  Igual que los vegetales, las frutas de colores intensos proveen muchas vitaminas.  Es mejor comer las frutas frescas que beber el jugo y si te comes la cáscara o las semillas, como la manzana o las fresas, consumirás más fibra dietética.  Buenas elecciones de frutas son manzanas, naranjas, peras y fresas. 
	ACEITES

Los aceites son grasas.  Consumir mucha grasa causa aumento de peso.  Es muy importante evitar alimentos altos en grasas como las comidas fritas (carne frita, papas fritas, papitas de bolsa), mayonesa y aderezo para ensalada.  Trata de cocinar con muy poco aceite y limita la grasa que añades a tus comidas.  Elige alimentos que contienen aceite monoinsaturado como aguacates, nueces y semillas, aceitunas y pescado. 

	PRODUCTOS LACTEOS

La leche y el yogur son carbohidratos. También contienen proteína, la que no afecta el nivel de azúcar y nos ayuda a sentirnos lleno en las comidas.  La leche y el yogur son las fuentes principales de  calcio, el cual es esencial para mantener los huesos y dientes fuertes. Asegúrate de incluir 3 raciones de leche o yogur cada día.  Escoge leche baja en grasa (1%) o descremada (skim), y yogur bajo en grasa. 
	CARNES & FRIJOLES

Las carnes y los frijoles son fuentes ricas en  proteína. Los frijoles también son carbohidratos.  Trata de escoger carnes magras porque tienen menos grasa y  colesterol. Ejemplos de carnes magras son pescados, pollo o pavo sin pellejo, carne molida magra con 90-97%  de grasa, bistec de solomillo y chuletas de lomo de cerdo. Hornear, asar a la plancha o a la parrilla son las mejores maneras de cocinar las carnes.


Food guide pyramid graphic courtesy of: www.mypyramid.gov
For additional information on the Food Guide Pyramid, visit www.mypyramid.gov
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