
¿¿CCuuááll  eess  eell  ttaammaaññoo
ddee  uunnaa  ppoorrcciióónn  ssaalluuddaabbllee??

TToommee  llaa  pprruueebbaa……



CCoommeerr  ssaalluuddaabbllee  nnoo  ttiieennee  
qquuee  sseerr  uunn  ggrraann  mmiisstteerriioo..  
UUnnaa  ddee  llaass  mmeejjoorreess  ffoorrmmaass  
ddee  ppeerrmmaanneecceerr  yy  mmaanntteenneerr  
uunn  ppeessoo  ssaannoo  eess  ccoommiieennddoo  llooss
ttaammaaññooss  ddee  ppoorrcciioonneess  ccoorrrreeccttooss..    

EEvviittee  llaass  ppoorrcciioonneess  ggrraannddeess  
yy  eexxttrraa  ggrraannddeess..

TToommee  llaa  pprruueebbaa..  CCoonnoozzccaa  ccuuaannttaass
ccaalloorrííaass  ttiieenneenn  eessttaass  ccoommiiddaass  ccoommuunneess..

¡¡UUsstteedd  ttiieennee  eell
ppooddeerr!!  UUsstteedd  ppuueeddee
hhaacceerr  eelleecccciioonneess
ssaalluuddaabblleess..



100 calorías ??? calorías

a. 200        b. 250       c. 300

¿¿CCuuáánnttaass  ccaalloorrííaass  hhaayy  eenn  uunnaa
bbootteellllaa  ddee  rreeffrreessccoo  ddee  2200  oonnzzaass??



Una botella
de refresco
de 20 onzas

tiene 

250
calorías

1. Elija agua. ¡El agua
del grifo es gratis!

2. Cuando coma beba 
agua, o leche de 1%
o sin grasa.

3. No se deje engañar por 
el jugo, o té azucarado y 
bebidas de café. ¡Podrían
tener más calorías que 
el refresco!

¡¡LLooss  ttaammaaññooss
ddee  llaass  ppoorrcciioonneess  ssee

hhaann  vvuueellttoo  EENNOORRMMEESS!!  
PPeerroo  uusstteedd  ttiieennee  eell  ppooddeerr

ddee  nnoo  eelleeggiirrllaass..    



90 calorías ??? calorías

a. 175        b. 270       c. 350

¿¿CCuuáánnttaass  ccaalloorrííaass  hhaayy  eenn
uunnaa  bbootteellllaa  ddee  jjuuggoo  ddee  2200  oonnzzaass??



Una botella
de Jugo de
20 onzas

tiene 

270
calorías

1. Elija agua. El agua
del grifo es grati. 

2. Entre horas coma un
pedazo de fruta fresca
en lugar de tomar jugo
de fruta. 

3. Elija el tamaño más 
pequeño y agréguele un
poco de agua para que le
dure mas tiempo.

¡¡LLooss  ttaammaaññooss  ddee
llaass  ppoorrcciioonneess  ssee  hhaann
vvuueellttoo  EENNOORRMMEESS!!  PPeerroo
uusstteedd  ttiieennee  eell  ppooddeerr
ddee  nnoo  eelleeggiirrllaass..    



140 calorías ??? calorías

a. 150        b. 250        c. 350

¿¿CCuuáánnttaass  ccaalloorrííaass  hhaayy  eenn
uunn  bbaaggeell  ddee  ttaammaaññoo  ccoommpplleettoo??



Un bagel
de tamaño
completo

tiene

350
calorías

Bagel
1. Elija un tamaño más 

pequeño, por ejemplo, 
un mini bagel.

2. Coma la mitad, y llévese la otra 
mitad a su casa para comérsela 
como otra comida.

3. Elija pastas para untar 
bajas en calorías (queso 
crema bajo en calorías o un
sustituto de mantequilla), 
pida una pequeña cantidad 
y, si es posible, que se lo 
sirvan aparte.

¡¡LLooss  ttaammaaññooss  ddee  llaass
ppoorrcciioonneess  ssee  hhaann  vvuueellttoo
EENNOORRMMEESS!!  PPeerroo  uusstteedd
ttiieennee  eell  ppooddeerr  ddee
nnoo  eelleeggiirrllaass..    



230 calorías ??? calorías

a. 350        b. 500        c. 800

¿¿CCuuáánnttaass  ccaalloorrííaass  hhaayy  eenn  uunnaa
ppoorrcciióónn  ggrraannddee  ddee  ppaappaass  ffrriittaass??



Una porción
grande de

papas fritas
tiene 

500
calorías

Papas fritas
1. Elija el tamaño pequeño.

2. Coma sólo la mitad.

3. Compártalas con 
un amigo.

4. Pida una ensalada o 
fruta en lugar de las 
papas fritas.

¡¡LLooss  ttaammaaññooss  ddee
llaass  ppoorrcciioonneess  ssee  hhaann
vvuueellttoo  EENNOORRMMEESS!!  PPeerroo
uusstteedd  ttiieennee  eell  ppooddeerr
ddee  nnoo  eelleeggiirrllaass..    



380 calorías ??? calorías

a. 500        b. 760       c. 1,000

¿¿CCuuaannttaass  ccaalloorrííaass
eenn  22  ppeeddaazzooss  ddee  ppiizzzzaa??



2 pedazos
de pizza
tienen

760
calorías

Pizza
1. Coma solo una porción.

2. Elija ingredientes de bajas
calorías, por ejemplo, en lugar
de pepperoni, pida espinacas,
champiñones o brócoli.

3. Quítele algo de la grasa con
una servilleta.

4. Si quiere algo mas para comer,
consiga una ensalada o una
porción de vegetales.

¡¡LLooss  ttaammaaññooss  ddee
llaass  ppoorrcciioonneess  ssee  hhaann
vvuueellttoo  EENNOORRMMEESS!!  PPeerroo
uusstteedd  ttiieennee  eell  ppooddeerr
ddee  nnoo  eelleeggiirrllaass..    





RReeccuueerrddee,,  uunnaa  ddee  llaass  mmeejjoorreess  ffoorrmmaass
ddee  mmaanntteenneerrssee  ssaalluuddaabbllee  eess  ccoommiieennddoo
ppoorrcciioonneess  mmááss  ppeeqquueeññaass..  ¡¡OObbsseerrvvee  
eell  ttaammaaññoo  ddeell  llaass  ppoorrcciioonneess  yy  eelliijjaa  
ppoorrcciioonneess  ssaalluuddaabblleess,,  nnoo  llaass  ggrraannddeess  
yy  nnoo  llaass  eexxttrraa  ggrraannddeess!!  

EEssttaa  eess  uunnaa  eelleecccciióónn  qquuee  
ppuueeddee  rreeaalliizzaarr  ddiiaarriiaammeennttee,,  
uunn  ddííaa  aa  llaa  vveezz..

UUsstteedd  yy  ssuu  ffaammiilliiaa
ttiieenneenn  eell  ppooddeerr  ppaarraa
mmaanntteenneerrssee  ssaalluuddaabblleess..

¡¡EEmmppiieecceenn  hhooyy!!


