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Comience hoy de una forma sencilla
con Plan de MiPlato

Los beneficios de una alimentacion saludable se acumulan con el tiempo, bocado a bocado.
Los pequeinos cambios son importantes. Comience hoy de una forma sencilla con MiPlato.

Una rutina de alimentacion saludable es importante en todas las etapas de la vida y puede tener efectos positivos que se
acumulan con el tiempo. Es importante comer una variedad de frutas, vegetales, granos, proteina y productos lacteos o derivados
de la soya fortificados. Cuando decida qué comer o beber, elija opciones con muchos nutrientes. Haga que cada bocado cuente.

Cantidades de cada grupo de alimentos para una dieta de 1,400 calorias diarias para nifios de 9 a 13 afios

Frutas

(&

11> tazas

Enfoquese en las frutas
enteras

Enféoquese en frutas enteras,

pueden ser frescas, congeladas,

enlatadas o deshidratadas.

11> tazas

Varie sus vegetales

Elija vegetales de colores
variados pueden ser frescos,
congelados y enlatados;
asegurese de incluir opciones
de color verde oscuro, rojo y
naranja.

5 onzas

Haga que la mitad de sus
granos sean integrales

Busque alimentos de granos
enteros leyendo la etiqueta
de informacidn nutricional y
la lista de ingredientes.

Proteina

4 onzas

Consuma una variedad
de proteinas

Use distintas proteinas para
incluir mariscos; frijoles,

guisantes y lentejas; nueces
y semillas sin sal; productos

derivados de la soya; huevos,

y carnes magras y aves.

Lacteos

H#

3 tazas

Cambie a leche, yogur o
productos lacteos, bajos
en grasa o sin grasa

(o versiones sin lactosa o
de soya fortificada)

Busque la manera de incluir
productos lacteos o derivados
de la soya fortificados en las
comidas y meriendas a lo
largo del dia.

Limitar

o8

Escoja alimentos y bebidas que sean bajos
en azucares anadidos, grasa saturada y sodio.
Limitar:

e AzUcares afadidos a <40 gramos por dia.

» Grasa saturada a <18 gramos por dia.

* Sodio a <1,800 miligramos por dia.

Actividad

Haga actividad fisica a su manera:
Los niflos de 6 a 17 aflos deben moverse
por lo menos 60 minutos todos los dias.




Plan de MiPlato

Anote los alimentos que comid hoy y haga un seguimiento de sus pequefios cambios, bocado a bocado.

Los objetivos para cada grupo de alimentos para una dieta de
1,400 calorias* son:

Escriba la opcién que eligid
para cada grupo de alimentos. objetivo?

iLogrd su

11~ tazas

1taza de frutas cuenta como
* 1taza de frutas crudas o cocidas; o
¢ 15 taza de frutas deshidratadas, o
e 1taza de jugo de fruta 100% natural.

Frutas

Si

No

11/ tazas

1taza de vegetales cuenta como

¢ 1taza de vegetales crudas o cocidas; o

e 2 tazas de ensalada de hojas verdes, o

¢ 1taza de jugo de vegetales 100% natural.

Si

No

CrErnes 5 onzas equivalentes
SRR 1 onza de granos cuenta como

'R’fﬂ ¢ 1rebanada de pan; o

¢ 1onza de cereal de caja, 0
¢ V5 taza de arroz, pasta o cereales cocidos.

Si

No

4 onzas equivalentes

1 onza de proteinas cuenta como
* 1 onza de mariscos, carnes magras o aves; o
* 1huevo; o
¢ 1 cucharada de mantequilla de mani; o
¢ V4 taza de frijoles, guisantes o lentejas cocidos, o
¢ Y2 onza de nueces o semillas sin sal.

Si

No

3 tazas

1 taza de productos lacteos cuenta como
* 1taza de leche o yogur; o
* 1taza de leche o yogur sin lactosa; o
* 1taza de leche de soya o yogur fortificados, o
» 1% onzas de queso duro.

Lacteos

He

Si

No

oo Limitar:
;{) - e AzUcares afadidos a <40 gramos por dia.
R N/ O * Grasa saturada a <18 gramos por dia.
S— * Sodio a <1,800 miligramos por dia.

Si No

Actividad . ‘s
o Haga actividad fisica a su manera:

Los nifos de 6 a 17 afos deben moverse
por lo menos 60 minutos todos los dias.

Si No

* Este modelo de una dieta de 1,400 calorias es solo
una estimacion de sus necesidades.
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USDA es un proveedor, empleador y prestamista que
ofrece igualdad de oportunidades.





