MiPlato para un Puerto Rico Saludable
s |

Procura que la mitad del plato
sean frutas y hortalizas.

— Consume cereales
p— ~ degrano entero y una
. variedad de viandas.
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Toma agua con las ‘
comidas y durante \

todo el dia Toma leche, consume quesos

y otros productos lacteos
sin grasa o bajos en grasa.

Selecciona hortalizas Come carnes y aves magras, pescados,

de todos los colores. mariscos, legumbresy semillas.

Hortalizas y Granos Carnes y Sustitutos

Acumula 30 minutos de actividad fisica para adultos y 60 minutos para nifios todos los dias.
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lato para un Puerto Rico Saludable

Aceites

« Consume la mitad . Utiliza aceites

de los servicios de
cereales de grano
entero o productos

elaborados con éstos.
Limita el consumo de

cereales refinados,
que tengan grasas
sélidas, azucares
afnadidas y sodio.
Selecciona con
frecuencia viandas

(hortalizas farinaceas)

como el de oliva,
canola, maiz o
soya al cocinar

o aderezar las
comidas.

« Reduce las grasas
trans evitando
alimentos que
contienen aceites
parcialmente
hidrogenados y
otras grasas solidas.

Servicios recomendados en la Guia Alimentaria para Puerto Rico basado en una dieta de 2,000 calorias.

Seis (6) onzas de
cereales al dia. Una (1)
onza equivale a 1
rebanada de pan,

Y taza de arroz,
cereal o pasta, o
3 onzas de vianda.

Cinco (5)
cucharaditas al dia o
su equivalente:
10 manies,

6 almendras o
1 onza de aguacate.

La Comisién de Alimentacion y Nutricion de Puerto Rico (CANPR) no se solidariza con la exclusividad de marcas comerciales. La reproduccion y divulgacion de este material esta permitida Ginicamente para fines educativos y con la
debida autorizacion. No se permite la edicion parcial o total de la informacion, ni la manipulacion de las imagenes aqui presentadas. De aparecer logos o marcas comerciales, deberan colocarse en una ubicacién y tamaino que no
interfiera con el diseno original y con el propésito educativo de este documento.
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