
¿Què hace que estas 
comidas sean saludables?      

La porción de la comida servida es 
la cantidad correcta que se debe 
consumir.

Durante el almuerzo o la cena
se sirven al menos dos frutas o 
vegetales.

Comidas que contienen granos 

integrales (como el pan integral y 

el arroz integral) son consumidas 

con mayor frecuencia.  

La leche que se sirve no tiene 
grasa o solo tiene 1% de grasa.

Su comida es preparada utilizando 
métodos de cocción saludables, 
como al horno y al vapor. 

La comida que se sirve contiene la 
cantidad correcta de sal.

Hay agua disponible con todas las
comidas. Puede que también se
sirvan otras bebidas bajas en calorías, 
incluyendo café, té y agua seltzer.  

¿Por qué es  
importante esto?

Consumir porcciones más pequeñas
y menos caloríías pueede reducir su
riesgo de obessidad yy diabetes. 

Las frutas y veggetalees son ricos en
vitaminas, minneraless y fibra que le 
ayudan a manttenersse saludable.

La fibra en los granos integrales 

le ayuda a senttirse lleeno por más 

tiempo, protegge su ccorazón y le

ayuda con la digestióón. 

Consumir alimentos al horno 
o al vapor, en lugar dde fritos, 
disminuye su rriesgo de 
enfermedadess del coorazón. 

Consumir alimentos con menos sal 
le ayuda a prevvenir yy controlar la 
alta presión arrterial. 

Eliminar el coonsnsumo de bebidas 
azucaradas y altas en calorías puede 
ayudar a prevenir la obesidad y la 

diabetes.
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