MiPlato Saludable para el Adulto Mayor en Puerto Rico

LACTEO

Seleccione alimentos
lacteos sin grasa o

Procure que la mitad bajos en grasa.

del plato sean
frutas y hortalizas.

Consuma cereales de
grano entero y variedad
de viandas.

8

Use hierbas y especias para
realzar el sabor de las comidas
y reducir la ingesta de sal a
no mas de 2/3 cucharadita al dia.
No exceder el consumo diario de
azUcar de 6 cucharaditas las mujeres
y 9 cucharaditas los hombres.

Aceites saludables
Use aceite de oliva
para ensaladas y aceite
de canola para cocinar.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

~— Manténgase
/ hidratado
\ < Agua, café, leche,
. té,jugo 100%,
sopa o caldo claro
bajo en sodio.

Seleccione variedad
de carnes magras,

aves, pescados, legumbres
(habichuelas) y nueces.

Seleccione hortalizas de
colores brillantes (anaranjados,

rojos, verdes y violetas) y una
variedad de legumbres. Si usa

Manténgase activo

i @ . 4 7:5 30 minutos de actividad fisica
l de intensidad moderada diariamente
£ »‘ C O o 150 minutos (2 1/2 horas) cada semana

* FUERZA- caminar rapido, bailar, nadar, bicicleta « RESISTENCIA- levantar pesas, usar bandas elasticas
A * BALANCE- tai chi, caminar en linea recta * FLEXIBILIDAD- estiramiento del torso, espalda y pantorrillas t}

ALIMENTACION
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PATRONES DE CONSUMO PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE, NIVELES DE
CALORIAS Y RECOMENDACIONES DE PORCIONES POR GRUPO DE ALIMENTO

Cada nivel de calorias indica la cantidad diaira a consumir para los diferentes grupos de alimentos. Los subgrupos de las hortalizas y
legumbres, las hortalizas farinaceas y los alimentos proteicos, indican las cantidades que deben consumirse durante una semana.

MIVEL DE CALORIAS 1,000 ..'E' f'.: 0 |, 400 |.&00 I,800 2,000
\"erdu o5Curo t‘m:-‘mm} A I 1 1% | % (W 1l
Rojo y anaranjado(tazas semana) 2 % 3 3 4 5 Y% 5% 6 6 7 7 7% 7%
xepimres {hh‘mﬁ" ‘""ﬁ Y A v | | % I % 2 2 2 2% 3 3
Otros vegetales (tazas/semana) 1% 2% 2% 3% 4 a 5 5 54 5 7 7
Grano entero (onzas/dia) [ 2 24 3 3 3 3 4 4l 5 5 5
Grano refinado (onzasidia) | 14 2 2% 2 3 3 3% 4 4% 5 5 5
Hortalizas fariniceas(tazas/semana) 2 3% 3% 4 5 5 6 6 7 7 8 8

Pescados y Mariscos (onzas/semana) |

Aves, carnes y huevos (onzasisemana) 10 14 19 23 px) 2% 28 31 3l 33 3 13
Semillas y productos de soya ) 3 4 4 5 5 5 5 6 6 6
(onzas/semana)

Aceites 3edtas,  4cdtas. dcdeas. Scdtas, Scdeas.  6cdtas.  6cdtas.  Tcdtas,  Tcdtas,  Bcdtas.  0cdeas. | cdtas,
de cale otrosusos 150 00 10 130 170 270 280 350 80 400 470 610

La Comisidn de Alimentacién y Nutricién de Puerto Rico (CANPR) no se solidariza con la exclusividad de marcas comerciales. La reproduccidn y divulgacién de este material estd permitida tinicamente para fines educativos
y con la debida autorizacién. No se permite la edicién parcial o total de la informacién, ni la manipulacién de las imagenes aqui presentadas. De aparecer logos o marcas cometciales, deberan colocarse en una ubicacion y
tamano que no interfiera con el disefio original o can el propdsito educativo de este documento. Para mas informacion puede acceder a: www.salud.gov.pr/comisiones/canpr o www.alimentacionynutricionpr.org.
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