Sitios web utiles para
una alimentacion y
vida activa saludable

Este folleto fue desarrollado, en
parte, con fondos federales de la
subvencion de la Oficina de asuntos
de la poblacién FPHPA 080079

Un agradecimiento especial a los
miembros del personal de Delta
County por su ayuda en la
elaboracidn de este folleto.

Proteina

Productos
Lacteos

iMantengase
saludable!

Por el Departamento de
Salud Publicay Medio
Ambiente de Colorado



http://movement.livewellcolorado.org/
http://www.choosemyplate.gov/
http://www.letsmove.gov/
http://www.eatright.org/Public/
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/lose_wt
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/lose_wt
http://movimiento.livewellcolorado.org/
http://www.choosemyplate.gov/%0ben-espanol.html
http://www.choosemyplate.gov/%0ben-espanol.html
http://www.letsmove.gov/en-espanol
http://www.eatright.org/espanol

Altura (ft/in)

¢, Qué es el peso
saludable?

Mantener un peso saludable puede ayudar a
prevenir y controlar la presién arterial alta,
enfermedades cardiacas, diabetes y
derrame cerebral. Una herramienta para
evaluar su salud es el IMC o indice de masa
corporal. Esta es una medida de su estatura
Yy peso.

Un IMC alto (mas de 25) significa que usted
tiene una cantidad mayor de grasa corporal
y un mayor riesgo para la salud. Encuentre
su estatura, peso e IMC en la tabla inferior.
Si tiene sobrepeso o es obeso, hable con su
proveedor de atencidon médica sobre los
pasos que puede tomar para reducir su nivel
de riesgo.
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Consejos para una
alimentacion saludable

De ChoseMyPlate.gov

Llene la mitad de su plato con frutas

y vegetales.

Asegurese que la mitad de los granos que
consuma sean granos enteros.

Consuma leche sin grasa o baja en grasa
(1%) o pruebe leche de soya fortificada.
Todos los alimentos de carne de res,
pollo, mariscos, frijoles, guisantes,
huevos, productos de soya procesados,
nueces y semillas son considerados como
parte del grupo de alimentos con
proteinas.

Opte por carne magra o de bajo
contenido graso y pollo.

Los aceites no son un grupo de alimentos,
pero proporcionan nutrientes esenciales.
Beba agua en vez de bebidas azucaradas.

Consejos de actividad fisica
De ChoseMyPlate.gov

Elija actividades que disfrute y que
encajan en su vida.

Las actividades diarias como caminar,
jardineria y subir las escaleras cuentan.
Esté activo con su familia y amigos. El
tener una red de apoyo puede ayudarle a
mantenerse activo.

Trate de limitar el tiempo total frente a la
pantalla a dos horas al dia, fuera del
trabajo o la escuela.

Use el tiempo de ver televisién para estar
fisicamente activo frente al televisor.
Camine en un sélo lugar o en una
caminadora mientras ve sus programas
favoritos, o realice saltos de tijera durante
los comerciales.

Evite comer mientras ve la televisidn.

Pruebe estos
otros consejos de
salud




