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PORCIONES

Para mantener un peso saludable,
nuestro cuerpo necesita mantener
un equilibrio entre lo que comemos
y las calorias que quemamos
haciendo ejercicio.



BALANCE ES CLAVE
S

AUMENTO DE
PESO

Habra aumento de
peso cuando las
calorias que consumes
en los alimentos y las
bebidas son mas de las
que quemas o usas.

+ Energia consumida - Energia utilizada



BALANCE ES CLAVE

quemes O uses.

MANTENER EL PESO
Tu peso sera el mismo
cuando las calorias que
B consumas en los
./. E alimentos y las bebidas
sean iguales a las que

Energia consumida = Energia utilizada



BALANCE ES CLAVE

PERDIDA DE PESO

Habra perdida de peso
cuando las calorias que
consumes en los

alimentos y las bebidas e
son menos de las que { 5

quemas o usas.

+ Energy Consumed - Energy Used



EN PRACTICA

7 S1 quemas 3.500 calorias haciendo
ejercicio o eliminas 3.500 calorias de tu
dieta, bajaras 1 libra.




DATOS DE NUTRICION

Datos de Nutricion

z Tamano de la Porcion: 1/2 taza (40g)
COMENCE AQut Porciones en el paquete: 13

Cantidad por Racion
CHEQUE LAS CALORIAS Calorias 155 Calorias de Grasa 27
% Valor diario*

- "'""PTTE'?TT’]_

LIMITE ESTOS NUTRIENTES

Total de Carbohldratos 27¢

COME BASTANTE DE Proteinas 5g

ESTOS NUTRIENTES

GUIA FACIL DE %
VALOR DIARIO

* Los porcentajes de Valores Dianos estan basados en
una dieta de 2,000 calorias, Sus Valores Danos
pueden ser mayores o menores dependiendo de sus
necesidades caloncas

Calorias 2,000 2.500

Grasa Total Menos que 659

Grasa Saturada  Menos que
Colesterol Menos que
Sodo Menos que
Carbohidrato Total

Fibea Dietetica
Calorias por gramo
Grasa9 « Carbohidrato4 + Proteina4




CALORIAS: MUJERES

Nivel de Actividad

1,000-1,400
1,400-1,600
1,600-2,000
2,000
2,000-2,200
2,000

1,800

1,000-1,400
1,400-1,800

1,800-2,200

1,800-2,200

2,400
2,200

2,000-2,200




CALORIAS: HOMBRES

Nivel de Actividad

1,000-1,400
1,400-1,600
1,800-2,200
2,400-2,800
2,600-2,800
2,400-2,600

2,200-2,400

1,000-1,400
1,600-2,000
2,000-2,600
2,800-3,200

3,000

2,800-3,000

2,400-2,800




PORCIONES CON SUS MANOS




PORCIONES CON SUS MANOS




PORCIONES CON SUS MANOS




BENEFICIOS
e

Protégé contra la obesidad
Mejora la salud gastrointestinal

Pérdida de peso, especialmente cuando
combinado con actividad fisica

Quita pulgadas de su cintura

Aminorael riesgo de diabetes Diabetes
tipo 2 y muchas otras enfermedades



Las porciones han cambiado
mucho en los ultimos 20 anos
(1990s 2 20108). Son mas
grandes, con mas calorias, y mas
grasas.



PORCIONES EN 20 ANOS

N
1990S 20108

Grande Café Mocha con crema, 2%

Café con leche v azucar

- leche
8 onzas, 45 calorias 16 onzas, 330 calorias




PORCIONES EN 20 ANOS

BN
1990S 20108

. Tortillas
To?tlllas . 12-pulgadas de diametro, 356 calorias
6-pulgadas de diametro, 52 calorias




PORCIONES EN 20 ANOS

1990S 2010S

Hamburger Hamburger
330 calorias 590 calorias




PORCIONES EN 20 ANOS

1990S

French Fries French Fries
2.4 onzas, 210 calorias 6.9 onzas, 610 calorias




PORCIONES EN 20 ANOS

N
1990S 20108

Sandwich Sandwich
320 calorias 10 pulgadas, 820 calorias




PORCIONES EN 20 ANOS

1990S 20108




PORCIONES EN 20 ANOS

Pasta Pasta
500 calorias 1,025 calorias



PORCIONES EN 20 ANOS

Palomitas Palomitas (Medianas)

5 tazas, 270 calorias 16 tazas, 1,200 calorias



PORCIONES EN 20 ANOS

1990S 2010S

Botella de Coca-Cola Lata de Coca-Cola Botella de Coca-Cola

8 onzas, 97 calories 12 onzas 20 onzas
145 calorias 242 calorias




UN PLATO SALUDABLE

Ingredientes

Verduras
1 taza

Carne o
proteina
3 onzas

Granos
5 taza

Una mano A
ahuecada

(1/2 taza) (3 onzas)

Dos manos ahuecadas
o dos puinos
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PLATOS SALUDABLES
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NO SEGUNDOS




FRUTAS Y VERDURAS




-Use platos mas
pequenos.




Seleccione platos
pequenos o del
menu de ninos
(s1 se permite)




Compra porciones
pequenas en lugar
de las mas grandes.



Manten fuera de tu

vista los alimentos

Inconvenientes en
casa.



Escriba lo que esta
comiendo.
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Escenario:

Cada vez que lleg6 del trabajo
tengo mucha hambre y
término comiendo de mas.







SIGUIENTE PASO




EL PLAN




EL PLAN

N
;. En una escala del 0-10, cuanta confianza
tiene de poder realizar su plan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada seguro Muy Seguro



HAGAMOS UN PLAN

Fijarse una meta es una de las claves para triunfar. POngase
metas sencillas, claras y posibles de lograr.

¢Qué porcion de verdaras voy a inclar en mi plato?

¢Como recuerda las porciones?

¢Cuando vas a empezar a comer porciones saludables?




REFERENCIAS

N
U.S. Food and Drug Administration

www.fda.gov

U.S. Department of Agriculture
www.mypyramid.gov

Tu Salud iSi Cuental!
www.tusaludsicuenta.info

“Food Psychology: Why we eat more than
we think” Jim Painter, PhD, RD



