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Consejo de salud:

Como elegir alimentos
saludables

La comida es parte esencial de nuestras culturas. Comer es una funcion
normal del ser humano. Puede formar parte de una celebracion, como una
boda o un cumpleafos, o de ocasiones solemnes, como un funeral. El tipo de
alimentos que consume habitualmente puede tener un efecto directo en su
salud. Los patrones de alimentacion saludables pueden reducir el riesgo de
enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer!

Los alimentos que consume pueden afectar la eficiencia con la
que funciona su cuerpo. Los alimentos contienen:?

« Macronutrientes — carbohidratos, grasas y proteinas
 Micronutrientes — vitaminas y minerales

 Antioxidantes — vitamina Cy vitamina E

« Fibra — presente en los cereales integrales, las frutas y las verduras

- Fitonutrientes — presentes en las frutas, las verduras, los frutos secos, las legumbres y el té

Coma el arcoiris?

El color de las frutas y las verduras aporta al cuerpo las vitaminas, los minerales, |a fibra y los antioxidantes
necesarios para un rendimiento 6ptimo. Se recomienda consumir una variedad de frutas y verduras.

Color Posibles beneficios

Verde Favorece la salud del corazon, del cerebro y de los ojos

Blancoy beige Favorece el equilibrio hormonal y el sistema inmunitario

Azuly violeta Previene el dafio celulary contribuye a la prevencion del cancer
Naranja y amarillo Protege el sistema nervioso y mejora la salud dsea

Rojo Favorece la salud del corazén y protege contra algunos tipos de cancer
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Consejos sobre alimentacion para mejorar la salud*
« Coma menos alimentos procesados
« Evite comer alimentos que no podria preparar en su casa

« Coma alimentos de todos los colores del arcoiris, lo que incluye una amplia variedad
de frutasy verduras

« Si no puede pronunciar los ingredientes de la etiqueta, trate de evitar ese alimento

Evite las bebidas azucaradas, las frituras y los alimentos ultraprocesados

Pruebe alimentos que no haya probado antes

» Procure tener la mayor variedad posible para evitar caer en la monotonia
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Lainformacion incluida en esta herramienta educativa no sustituye el consejo médico, diagndstico ni tratamiento de su médico. Consulte siempre a sumédico oa un
proveedor de salud calificado si tiene alguna pregunta sobre su enfermedad.

Todas las marcas comerciales y los logotipos son propiedad de sus respectivos titulares en los Estados Unidos y otras jurisdicciones.
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