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1           choose to eat some foods 
 more or less often
          Choose more vegetables, fruits, whole grains, and 
fat-free or 1% milk and dairy products. Cut back on foods high 
in solid fats, added sugars, and salt.

   

  find out what you need  
         Get your personalized plan by using the SuperTracker  
       to identify your food group targets. Compare the foods 
you eat to the foods you need to eat.

 sip smarter
           Drink water or other calorie-free 
           beverages, 100% juice, or fat-free 
milk when you are thirsty. Soda and other 
sweet drinks contain a lot of sugar and 
are high in calories.

 compare foods
 Check out the Food-A-Pedia to look up and compare  
         nutrition information for more than 8,000 foods.

 make treats “treats,” 
 not everyday foods
 Treats are great once in a while. Just don’t make 
treat foods an everyday choice. Limit sweet treats to special 
occasions. 

enjoy your food, 
but eat less

10 tips to enjoying your meal 

You can enjoy your meals while making small adjustments to the amounts of food on your plate. 
Healthy meals start with more vegetables and fruits and smaller portions of protein and grains. And don’t forget
dairy—include fat-free or low-fat dairy products on your plate, or drink milk with your meal.
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 get to know the foods you eat
 Use the SuperTracker to find out what kinds of foods  
 and how much to eat and to get tips and support for 
making better food choices. 

 take your time     
 Be mindful to eat slowly, enjoy the taste and 
 textures, and pay attention to how you feel. Use 
hunger and fullness cues to recognize when to eat and 
when you’ve had enough.

 use a smaller plate
         Use a smaller plate at meals to help with portion
 control. That way you can finish your entire plate and 
feel satisfied without overeating.

 if you eat out, choose healthier options
 Check and compare nutrition information about   
 the foods you are eating. Preparing food at home 
makes it easier to control what is in your meals.

 satisfy your sweet tooth in a healthy way 
 Indulge in a naturally sweet dessert dish—fruit!   
 Serve a fresh fruit cocktail or a fruit 
parfait made with yogurt. For a hot dessert, 
bake apples and top with cinnamon.

Content from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s www.ChooseMyPlate.gov website, June 2012.
The content presented here is for your information only. It is not a substitute for professional medical advice, and it should not be used to diagnose 
or treat a health problem or disease. Please consult your healthcare provider if you have any questions or concerns. More health information is 
available at intermountainhealthcare.org. Intermountain Healthcare Patient and Provider Publications  801-442-2963  FSLW041-04/13
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disfrute de sus alimentos, 
pero coma menos

10 consejos para disfrutar de sus comidas 

Puede disfrutar de sus comidas mientras hace pequeños ajustes a las cantidades de alimentos en su plato. Las 
comidas saludables empiezan con más vegetales, frutas, y porciones más pequeñas de proteínas y granos. No olvide los 
lácteos: incluya productos lácteos sin grasa o bajos en grasa en sus comidas, o beba leche con su comida.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.

DG TipSheet No. 18
Diciembre 2011

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

 conozca los alimentos que ingiere 
 Utilice el “Super Tracker” para averiguar cuánto y qué   
 tipos de alimentos debe comer,  también para obtener 
consejos y apoyo para hacer 
la mejor elección de alimentos.

 tómese el tiempo necesario 
 Tenga presente que debe comer despacio, disfrute 
 del sabor y las texturas y preste atención a cómo se 
siente. Use las señales de hambre y saciedad para reconocer 
cuándo comer y si ha tenido suficiente.

 use un plato más pequeño  
 Utilice platos más pequeños en las comidas para ayudar
 con el control de las porciones. Así puede terminar su 
plato completo y sentirse satisfecho sin comer en exceso.

 Si come fuera, elija las opciones 
 más saludables
 Compruebe y compare la información nutricional 
sobre los alimentos que está comiendo. La preparación 
de los alimentos en el hogar hace más fácil controlar los 
ingredientes de sus comidas.

 satisfaga sus deseos de comer algo   
 dulce de manera saludable 
 Disfrute de un postre endulzado 
naturalmente, como las frutas. Sírvase un 
coctel de frutas fresco o con yogur. Para 
un postre caliente, hornee manzanas y 
remate con canela encima.

 elija comer algunos alimentos con más  
 o menos frecuencia
 Elija más vegetales, frutas, granos enteros y leche 
descremada o productos lácteos bajos en grasa (1%). 
Disminuya el consumo de alimentos con alto contenido 
de grasas sólidas, azúcares añadidos y sal.
 

 encuentre lo que necesita  
          Obtenga su plan personalizado utilizando el “Super Tracker”        
        para identificar sus metas para cada grupo de alimentos. 
Compare los alimentos que come con los alimentos que necesita 
comer.

 beba de forma inteligente   
 Cuando este sediento tome agua o 
 bebidas libres de calorías, 100% jugo 
de frutas o leche sin grasa. Las gaseosas o 
refrescos y otras bebidas dulces contienen mucha 
azúcar y tienen un alto contenido de calorías. 

        compare alimentos
 Consulte “Food-A-Pedia” para buscar y comparar la 
           información nutricional de más de 8,000 alimentos.

 haga que las golosinas sean 
 “golosinas,” no comidas cotidianas
 Las golosinas son buenas de vez en cuando. No trate 
de convertirlas en su alimento diario. Restrinja las golosinas dulces  
para ocasiones especiales. 
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elija MiPlato
10 consejos para crear un buen plato

Elegir alimentos para llevar un estilo de vida sano es muy sencillo si sigue estos 10 consejos. Use las 
ideas de esta lista para balancear las calorías, elegir los alimentos que le conviene comer con mayor frecuencia 
y reducir la cantidad de alimentos que le conviene comer con menos frecuencia.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

DG TipSheet No. 1
Septiembre 2011

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

 balancee las calorías
 El primer paso para controlar su peso es ver 
 cuántas calorías USTED necesita al día. Vaya a 
www.ChooseMyPlate.gov para determinar la cantidad de 
calorías. Hacer actividades físicas también 
le ayuda a balancear las calorías.

 disfrute de sus comidas, 
 pero en cantidades más pequeñas
 Tómese el tiempo necesario para disfrutar de 
sus comidas. El comer demasiado rápido o mientras se 
concentra en otras cosas puede resultar en que coma 
demasiadas calorías. Preste atención a las señales del 
hambre y de saciedad antes, durante y después de las 
comidas. Úselas para reconocer cuándo debe comer y 
cuándo ha comido suficiente.

 evite las porciones extra grandes
 Use platos, platos hondos y vasos más pequeños.  
 Separe las porciones de alimentos antes de comer. 
Al salir a comer, elija las opciones de menor tamaño, 
comparta el platillo o llévese parte de la comida a casa.

 alimentos que le conviene comer con
 más frecuencia
 Coma más vegetales, frutas, granos integrales, y 
leche y productos lácteos sin grasa o con 1% de grasa. 
Esos alimentos contienen los nutrientes que necesita para 
la buena salud; entre ellos potasio, calcio, 
vitamina D y fibra. Haga de ellos la base 
de sus comidas y bocadillos.
 
 haga que la mitad de su 
 plato consista en frutas y vegetales
 Al preparar sus comidas, elija vegetales rojos, 
anaranjados y verduras como tomates, camotes (batatas) 
y brócoli, así como otros vegetales. Agregue frutas a las 
comidas como parte de los platos principales o de
acompañamiento, o bien como postres.

       cambie a leche descremada 
 o baja en grasa (1%) 
 Contienen la misma cantidad de 
calcio y otros nutrientes esenciales que 
la leche entera, pero sin tantas calorías 
y grasa saturada. 

 consuma la mitad en granos integrales
          Para consumir más granos integrales, reemplace un  
        producto de grano refinado por un producto de grano 
integral, como comer pan de trigo integral en lugar de pan 
blanco o arroz integral en lugar de arroz blanco.

 alimentos que le conviene comer con   
 menos frecuencia
 Reduzca su consumo de alimentos con grasas sólidas, 
azúcar y sal adicionales. Estos incluyen pasteles (bizcochos), 
galletitas, helado, dulces, bebidas endulzadas, pizza y carnes 
grasas como costillas, chorizo, tocineta y salchichas. Use 
estos alimentos como antojitos ocasionales, no alimentos 
para todos los días.

 compare el contenido de 
 sodio de los alimentos
 Use las etiquetas de Información 
Nutricional (“Nutrition Facts”) para elegir 
sopas, panes y comidas congeladas con
menos sodio. Elija alimentos enlatados marcados “bajo 
en sodio,” “sodio reducido,” o “sin sal adicional” (“low in 
sodium,” “reduced sodium,” o “without added salt”).

 beba agua en lugar de bebidas 
 endulzadas con azúcar
 Reduzca las calorías al beber agua o bebidas sin 
azúcar. En las dietas de los estadounidenses, las gaseosas, 
bebidas de energía y bebidas deportivas representan grandes 
cantidades adicionales de azúcar y calorías.
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