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Más Información y Ayuda

1 No vale la pena pedir porciones más pequeñas.
Falso. Muchos restaurantes ahora ofrecen “platos 
pequeños” y medias porciones por menos dinero.
Indudablemente vale la pena preguntar. 

2 No puedo fallar si como una ensalada.
Falso. Depende de lo que contenga. Algunas ensaladas no 
son tan saludables como usted piensa. Tenga cuidado con 
los trocitos de crutones sazonados, el queso, tocino, jamón 
y los aderezos cremosos. Pida su aderezo al lado.

3 El pollo siempre es más saludable que la carne de res.
Falso. Es importante la preparación. Por ejemplo, el pollo 
frito puede tener más grasa y calorías que un corte de carne
de res magra.

4 La soda y otras bebidas azucaradas son una causa 
principal del sobrepeso. 
Verdadero. Los estadounidenses consumen de 200 a 300
calorías más que las calorías que consumían hace 30 años –
con un gran aumento debido a las bebidas azucaradas. 

¿Verdadero o falso?

C ó m o  e l e g i r  i n t e l i g e n t e m e n t e

Comer fuera, comer bien

C ó m o  e l e g i r  i n t e l i g e n t e m e n t e

Comer fuera, comer bien
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Hay muchas opciones para comer
fuera en la Ciudad de Nueva York.
Las porciones grandes, muchas calorías y mucha 
sal pueden ser un reto al ordenar.
• A menudo las Porciones en los restaurantes y los lugares para
ordenar son muy grandes para una comida. 

• Las calorías extras lo ponen en peligro de desarrollar obesidad
y diabetes.

• El exceso de sal puede aumentar la presión arterial y causar
un ataque o derrame cerebral.

• Muchos alimentos altos en grasa aumentan su riesgo de
enfermedad cardiaca. 

¡Reduzca el tamaño! Coma porciones más pequeñas. 
• No agrande nada. Ordene el tamaño pequeño cada vez que pueda. 

• Coma solo la mitad, y lleve la otra mitad a casa
para otra comida.

• Comparta un plato principal con un amigo.

• Dígale al mesero que no le traiga la canasta
de pan o los nachos. 

Coma más frutas y verduras.
• Elija frutas con su comida en vez de
papitas fritas o pretzels.

• Pida una porción de verduras o una
ensalada con aderezo al lado. 

Beba agua, agua Seltzer o bebidas
bajas en calorías. 
• Evite la soda y cualquier bebida azucarada, como las bebidas
deportivas, bebidas “energéticas”, té y limonada endulzadas. 

• Compare las calorías en los tableros del menú. Demasiado
café y té contienen muchas calorías.

Reduzca la sal.
• Pida las salsas y los aderezos al lado.

• Elija salsa de soja baja en sodio.

• Reduzca el consumo de quesos y carnes,
como el tocino, jamón y salami. 

• Pida que preparen su comida sin sal o sin
glutamato monosódico (MSG). Usted puede
añadir sal al gusto siempre.

Evite las comidas grasosas. 
• En vez de las comidas fritas, elija las
horneadas, a la parrilla o las asadas. 

• No añada queso a los sándwiches y ensaladas.

• Elija pollo (sin la piel), pescado y pedazos delgados de carnes de res
o cerdo magros. 

• Elija sopas a base de caldo en vez de sopas a base de crema.

Agua o agua
Seltzer

Té azucarado
o limonada

Elija estoEn vez de esto

Aceite y vinagre
al lado

Aderezo cremoso
de ensalada

Elija estoEn vez de esto

Las carnes magras
(como el pollo,

pavo y pescado)

Las carnes altas 
en sal y grasa 

(como el tocino, jamón
y la salchicha) 

Elija estoEn vez de esto

Cómo elegir inteligentemente 
Cuando coma fuera o coma algo rápido 

Frituras Las comidas a la parrilla,
asadas y al horno   

Elija estoEn vez de esto

Los cambios pequeños 
pueden hacer 
una diferencia.
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