(Cuanto Come Usted?
{Preste Atencion a la Cantidad!

La mayoria de los adultos deberian comer todos los dias:

2 Y tazas de vegetales 0 mas

2 tazas de frutas 0 méas

6 onzas de granos

3 tazas de leche

5 % onzas de carne y frijoles/habichuelas

Dirijase a http://www.mipiramide.gov/ para saber que cantidad deberia ud. consumir.

Te e e o

Las siguientes imagenes lo ayudaran a evaluar la cantidad de alimentos que ud consume.

N

La punta del Dedo pulgar
dedo pulgar =1 onza
=1 cucharadita

Pufio =1 taza La palma de la
mano=3 onzas

Hoy en dia los alimentos se venden en tamafios mas grandes que en el pasado, por lo
tanto comemos mas de lo que deberiamos. Para comer menos:

En Casa
e Use un plato pequefio. A su cerebro le hara pensar que estd comiendo la misma
cantidad que consume normalmente.

¢ Si se siente con hambre entre comidas, consuma una merienda preparada con frutas y
vegetales.

e Después de servir la comida a todos, retire de la mesa las fuentes de comida. La
mayoria de la gente no va a servirse por segunda vez si tiene que levantarse de la
mesa para repetir la comida.

Cuando Coma Afuera
e Ordene porciones pequefias.

e Para consumir menos, comparta la comida con alguien o antes de servirse guarde la
mitad en un recipiente.

e Retire de la mesa la comida sobrante cuando esté satisfecho para evitar comer més.
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5 por el Supplemental Mufrition Assistance Program (SNAP en ingles) del
/a5 en inglés). Para solicitar SNAP, llame o vaya a la oficina local de SNAP.
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http://www.mipiramide.gov/

