My Pyramid Steps to a healthier you

Milk

Get your calcium-rich foods

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

Vegetables

Vary your veggies

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

Eat more orange
vegetables like

Fruits

Focus on fruits

Eat a variety of fruit

Choose fresh, frozen,
canned or dried fruit

Go easy on fruit
juices

e 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

Meat & Beans

Go lean with protein

Choose low-fat or
lean meats and
poultry

Bake it, broil it or
grill it

lactose-free products
or other calcium
sources such as
fortified foods

and beverages

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

carrots and sweet
potatoes

cup of breakfast

cereal, or 1/2 cup of

cooked rice, cereal or

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

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

Get 3 cups every day

(for kids age 2 to 8, it’s 2 cups) S D I O QR G

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

Find your balance between food and physical activity 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.

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.
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Pyramid Steps to a healthier you!
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Pasos para ser
mas saludable
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Haiigute npaBunbHbIA 6ananc MeXay NUTaHUeM U pU3NYECKOI Harpy3Koi

Mi Piramide

Verduras

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

Varie sus verduras

Coma mas verduras
de color verde
oscuro, como el
broéculi, la espinaca 'y
otras verduras de
hojas verdes oscuras

Coma mas verduras
de color naranja como
zanahorias y camotes

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

Pasos para ser mas saludable

Fruits

Concéntrese en la fruta

e Coma frutas variadas

e Elija fruta fresca,

congelada, enlatada
o seca

* No exagere con los

jugos de fruta

Leche

Consuma sus alimentos
ricos en calcio

* Elija leche, yogurt u

otros productos
lacteos bajos en grasa
o descremados

e Si no consume o0 no

puede consumir
leche, elija productos
sin lactosa u otras
fuentes con un alto
contenido de calcio,
como alimentos o
bebidas fortificados

Carnes y Frijoles

Adelgace con proteina

e Elija carnes rojasy
blancas bajas en
grasa o sin grasa

e Hornéelas, aselas a la
parrilla o a las brasas

e Varie su rutina de
proteinas: Elija mas
pescados, frijoles,
guisantes, frutos
secos y semillas

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

Coma 6 onzas diarias

Encuentre su equilibrio entre alimento y actividad fisica

Coma 2 1/2 tazas diarias

Asegurese de satisfacer sus necesidades diarias de calorias.

Permanezca fisicamente activo durante al menos 30 minutos casi todos

los dias de la semana.

Pueden ser necesarios aproximadamente 60 minutos de actividad fisica
al dia 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 fisica al dia.

Los nifios y los adolescentes deben estar fisicamente activos durante

60 minutos cada dia o la mayoria de los dias.

Coma 2 tazas diarias

Consuma 3 tazas diarias
(para los nifios entre 2 y 8 afios
son 2 tazas)

Coma 5 1/2 onzas diarias

Conozca los limites para las grasas, los azicares y la sal (sodio)

m Haga que la mayor parte de sus grasas provengan de aceites vegetales,

pescado y frutos secos.

m Limite las grasas sélidas como la mantequilla, la margarina en barra, la

manteca y la grasa de cerdo, ademas de los alimentos que las contienen.

m Revise la etiqueta de informacién nutricional para mantener bajos los

niveles de grasas saturadas, acidos grasos trans y sodio.

m Elija alimentos y bebidas que tengan un bajo contenido de azucar

agregada. Esta aporta calorias y muy pocos o ningun nutriente.
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Kaxkabln geHb ynotpebnsante

B MULLY MO KpanHein mepe

3 0z. KpynAHbIX MPOAYKTOB

13 LeNbHOro 3epHa, x1eba,

CYXOTO MneyeHbs, pyuca nim
MaKapoH

1 0z. -- 310 NpuMmepHO 1
Kycok xJieba, 1 cTakaH
XJOMNbEB ANA 3aBTpaka uian
1/2 cTakaHa CBapeHHbIX
puca, Kpynbl Uy MakapoH

OBoLUY fOMKHDBI BbITH pa3H006pa3HbIMI/1

- EwbTe 60sblle TEMHO-

3e/1eHbIX OBOLLEN, TAKMX KaK
6POKKONN, WINMHAT U 3€JIeHb
C TEMHBIMUW INCTbAMU

EwbTe 6orblue opaHXeBbix
OBOLLEeN, TAKNX Kak MOPKOBb
1 CrapgKkui KapTodesnb

ElubTe 6osiblue cyLieHbIxX
6060B 1 ropoxa, Hanpumep,
daconb 1 ueueBuLy

OPYKTbI

O6palualite BHUMAHWE Ha GPYKTbI

- ElubTe pasHble GpyKTbI

« MOXHO ecTb cBeXue,
3aMOPOKEHHbIE,
KOHCEPBMPOBaHHbBIE UK
cyxuve GpyKTbl

» He Hago nuTb CnnwKkom
MHOro d)pyKTOBbIX COKOB

MOJI0OKO

He 3abbiBaliTe o npogykTax,
BoraTbix KanbLmem

- Korga Bbl6l/lp36Te MOJIOKO,

MorypT unu gpyrue
MOJIOYHbIE MPOJYKTHI,
oTdaBanTe NpeanoUTeHne
MaJTOXKMPHbIM UIN
06e3XNPEHHBIM COpTam

- Ecnu BbI N0 KakoMn-TO

MPUYMHE He MbeTe MOJIOKO,
TO ynoTpebnsainTe NpoayKThl,
B KOTOPbIX HET JIAKTO3bI, USN
TaKmMe UCTOYHMKM KarbLus
Kak oborallieHHble
NPOAYKTbI N HAMWUTKM

MACO U BOBOBDIE

Benku 6e3 xmpa

- Boibupaiite manoxmpHble
WJIN MOCTHbIE MACO U KypYy

» 3anekaunTe uam
NpUroToBNsATE B Opoinepe
WY Ha rpuse

« YnoTpebnanTte pasHole
6enKu — Yalle elbTe Poidy,
daconb, ropox, opexu n
3epHa

OnA aneTbl Ha 2 ThICAYM Kallopuii Bam Heo6XoanMo criefylolliee KOIMUECTBO NPOAYKTOB U3 KaXKAoi NuileBoil rpynnbi:

2 1/2 cmakaHa
KaK0bili OeHb

Ynompebnstime 6 oz.
KaObili OeHb

He notpebnsiite 6onblue Kafiopui, YeM BamM HEOOXOAMMO KaXablil 1eHb.,
30 MUHYT GpU3NYECKON HArpy3KM HEOOXOAUMbI NMOUTU KaXAbli A€Hb.

$U3NYECKON Harpy3Ku.

Y1obbI nopgnepxmBatb HW3KWI BEC Mocne MOXYAEHWNA, MOXKET I'IOTpe6OBaTbCﬂ

He MeHee 60-90 MUHYT B fileHb GU3MYECKOW Harpy3Ku.
Y getei 1 NOAPOCTKOB MPaKTUUYECKU Kax bl AeHb JOMXKHO ObiTb 60 MUHYT
$U3NYECKON Harpy3Ku.

2 CMAKaHa Kaxoeil
O0eHb

3 cmakaHa Kaxoblili 0eHb
(0ns 0emell 8 Bo3pacme om
200 8 nem -- 2 CmMakaHa,)

51/2 oz. kKaxoelll
OeHb

OrpaHuuMBaiTe KUPbI, caxap U Conb (HaTpuif)

B KenaTenbHO, UTOHBI UCTOUHUKOM GOMBLLLMHCTBA XKUPOB OblK Pbiba, opexn 1

pacTuTensbHOe Macno.
YTo6bl He MOMPaBAATLCA, MOXKET NOHAZ0OMTLCA MPYMEPHO 60 MUHYT B AieHb B OrpaHuunBaiiTe noTpebneHne TBEPAbIX XKNPOB 1 NMPOAYKTOB, COAEPKALLMX
TBepble XKUPbI, TAKME KaK Mac/o, TBEPAbIil MaprapuH, XKUp ANA BbINeYKU U

CBUHOE Cano.

B [lpoBepsiite 3TUKeTKY Nutrition Facts, uTo6bl cokpaTUTL NOTpebneHue saturated
fats, trans fats n conu.

B BbiGupaiiTe NpoAyKTbl M HANWUTKK C HU3KUM COAepKaHneM fo6aBneHHOro caxapa.
Caxap npubaBnseT Kalopuu, HO He YBENUYMBAET NUTATENbHON LIEHHOCTW NPOAYyKTa.
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