
Grains
Make half your grains whole

Vegetables
Vary your veggies

Fruits
Focus on fruits

Milk
Get your calcium-rich foods

Meat & Beans
Go lean with protein

• Eat at least 3 oz. of 
whole-grain cereals, 
breads, crackers, rice 
or pasta every day

• 1 oz. is about 1 slice 
of bread, about 1 
cup of breakfast 
cereal, or 1/2 cup of 
cooked rice, cereal or
pasta

• Eat more dark-green 
veggies like broccoli, 
spinach and other 
dark, leafy greens

• Eat more orange 
vegetables like 
carrots and sweet 
potatoes

• Eat more dry beans 
and peas, like pinto 
beans, kidney beans 
and lentils

• Eat a variety of fruit

• Choose fresh, frozen, 
canned or dried fruit

• Go easy on fruit 
juices

• Go low-fat or fat-free
when you choose 
milk, yogurt and 
other milk products

• If you don’t or can’t 
consume milk, choose
lactose-free products 
or other calcium 
sources such as 
fortified foods 
and beverages

• Choose low-fat or 
lean meats and 
poultry

• Bake it, broil it or 
grill it

• Vary your protein 
routine – choose 
more fish, beans, 
peas, nuts and seeds

FOR A 2,000-CALORIE DIET, YOU NEED THE AMOUNTS BELOW FROM EACH FOOD GROUP. 

Eat 6 oz. every day Eat 2 1/2 cups every day Eat 2 cups every day
Get 3 cups every day 

(for kids age 2 to 8, it’s 2 cups)
Eat 5 1/2 oz. every day

Find your balance between food and physical activity

■ Be sure to stay within your daily calorie needs.
■ Be physically active for at least 30 minutes most days of the week.
■ About 60 minutes a day of physical activity may be needed to 

prevent weight gain.
■ For sustaining weight loss, at least 60 to 90 minutes a day of 

physical activity may be required.
■ Children and teenagers should be physically active for 60 minutes 

every day, or most days.

My Pyramid  Steps to a healthier you

Know the limits on fats, sugars and salt (sodium)

■ Make most of your fat sources from fish, nuts and vegetable oils.
■ Limit solid fats like butter, stick margarine, shortening and lard, as 

well as foods that contain these.
■ Check the Nutrition Facts label to keep saturated fats, trans fats 

and sodium low.
■ Choose food and beverages low in added sugars. Added sugars 

contribute calories with few, if any, nutrients.

* Information courtesy of the USDA (U.S. Department of Agriculture)

* Información cortesía de la USDA (Departamento de Agricultura de los Estados Unidos)



Cereales
Que la mitad de sus cereales

sean integrales

Verduras
Varíe sus verduras

Fruits
Concéntrese en la fruta

Leche
Consuma sus alimentos 

ricos en calcio

Carnes y Frijoles
Adelgace con proteína

• Coma al menos 3 
onzas de cereales, 
panes, galletas, arroz
o pastas integrales a 
diario

• 1 onza es aproxi-
madamente 1 
rebanada de pan, 
cerca de 1 taza de 
cereal para el 
desayuno o 1/2 taza 
de arroz, cereal o 
pasta cocidos

• Coma más verduras 
de color verde 
oscuro, como el 
bróculi, la espinaca y 
otras verduras de 
hojas verdes oscuras

• Coma más verduras 
de color naranja como
zanahorias y camotes

• Coma más frijoles y 
guisantes secos, 
como los frijoles 
pinto, los frijoles 
rojos y las lentejas

• Coma frutas variadas

• Elija fruta fresca, 
congelada, enlatada 
o seca

• No exagere con los 
jugos de fruta

• Elija leche, yogurt u 
otros productos 
lácteos bajos en grasa
o descremados

• Si no consume o no 
puede consumir 
leche, elija productos 
sin lactosa u otras 
fuentes con un alto 
contenido de calcio, 
como alimentos o 
bebidas fortificados

• Elija carnes rojas y 
blancas bajas en 
grasa o sin grasa

• Hornéelas, áselas a la
parrilla o a las brasas

• Varíe su rutina de 
proteínas: Elija más 
pescados, frijoles, 
guisantes, frutos 
secos y semillas

PARA UNA DIETA DE 2,000 CALORÍAS, USTED NECESITA LAS SIGUIENTES CANTIDADES DE CADA GRUPO ALIMENTICIO. 

Coma 6 onzas diarias Coma 2 1/2 tazas diarias Coma 2 tazas diarias
Consuma 3 tazas diarias

(para los niños entre 2 y 8 años 
son 2 tazas)

Coma 5 1/2 onzas diarias

Encuentre su equilibrio entre alimento y actividad física

■ Asegúrese de satisfacer sus necesidades diarias de calorías.
■ Permanezca físicamente activo durante al menos 30 minutos casi todos 

los días de la semana.
■ Pueden ser necesarios aproximadamente 60 minutos de actividad física 

al día para evitar subir de peso.
■ Para mantener la pérdida de peso, es posible que deba hacer por lo 

menos de 60 a 90 minutos de actividad física al día.
■ Los niños y los adolescentes deben estar físicamente activos durante 

60 minutos cada día o la mayoría de los días.

Mi Pirámide  Pasos para ser más saludable

Conozca los límites para las grasas, los azúcares y la sal (sodio)

■ Haga que la mayor parte de sus grasas provengan de aceites vegetales, 
pescado y frutos secos.

■ Limite las grasas sólidas como la mantequilla, la margarina en barra, la 
manteca y la grasa de cerdo, además de los alimentos que las contienen.

■ Revise la etiqueta de información nutricional para mantener bajos los 
niveles de grasas saturadas, ácidos grasos trans y sodio.

■ Elija alimentos y bebidas que tengan un bajo contenido de azúcar 
agregada. Ésta aporta calorías y muy pocos o ningún nutriente.


