
 

 

 

             
           

              
   

    

El Departamento de Servicios de Desarrollo elabora los boletines de bienestar y seguridad para recordar a las 
personas, a sus familias y a otras personas las actividades de bienestar específicas identificadas en nuestra 
comunidad. Por medio de esta encuesta, le solicitamos que nos dé su opinión sobre este boletín y sobre lo 
que podemos mejorar: Encuesta del boletín. 
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PREVENCIÓN Y 
BIENESTAR  
DIETA SALUDABLE  
Departamento de  Servicios de  Desarrollo  de C alifornia  

¿Este boletín es útil?  

Haga clic aquí 

Un estilo de v ida  saludable i mplica hacer  elecciones que m ejoren  la  salud.  Esto  significa pensar  la  
forma  de m antenerse saludable e n  todos  los  aspectos  de  la  vida, lo que  incluye l a  alimentación, el  
ejercicio,  el  sueño  y  el  manejo del  estrés.  También  significa ser  proactivo en  el  cuidado  de  la  
salud, por e jemplo,  ir  al  médico  y  al  dentista.  Es  importante  hacer  elecciones saludables en  estos  
aspectos  de  la  vida  y  entender  cómo pueden  prevenir  o  reducir  problemas graves de sa lud.  

Fuente: Health  Affairs  

Consejos útiles para llevar una dieta saludable  

Prepare co midas saludables y  balanceadas que i ncorporen  verduras,  granos  integrales,  
frutas,  proteínas y  aceites saludables.  

El Plato para comer  saludable  puede ayudarlo  a planear y preparar comidas saludables.  

Pruebe una  nueva receta  que incluya frutas y verduras frescas, además de alimentos con 
bajo  contenido de grasas  saturadas, como  pollo  o pescado.  

Manténgase hidratado.  Beba  tres vasos grandes  de a gua  por d ía.  Evite las bebidas con  azúcar.  

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=es
https://www.healthaffairs.org/content/forefront/advancing-health-equity-people-intellectual-and-developmental-disabilities#:~:text=There%20are%20numerous%20health%20inequities%20for%20people%20with,life%20expectancy%3B%20and%20higher%20rates%20of%20pregnancy%20complications.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=es


 

 

             
           

              
  

 
    

 

 

 

     
 

Consejos útiles para llevar una dieta saludable (continuación)

Plato para comer saludable 

GRANOS  
INTEGRALES   

Agua  

Beba agua,  té o café  (con  
poco o nada de azúcar).  
Limite  la leche y los lácteos 
(1-2  porciones  al día) y el  
jugo (1  vaso  pequeño al día).  
Evite las bebidas azucaradas.  

PROTEÍNA  
SALUDABLE  

Coma una  variedad de  
granos integrales (como  
pan de  trigo integral,  pasta 
de  granos integrales y 
arroz  integral).  Limite  los  
granos refinados (como  
arroz  blanco  y pan blanco).  

Escoja pescados, aves,  legumbres y 
frutos  secos. Limite   las carnes rojas  y 
el queso.  Evite el  tocino,  los fiambres 
y otras carnes  procesadas.  

FRUTAS  

Coma muc has  frutas, de todos 
los colores.  

VERDURAS  
Cuanto más y  mayor  
variedad de  verduras  
ingiera,  mejor.  Las  
patatas y las  papas fritas  
no cuentan.  

Aceites 
saludables  

Use aceites saludables  
(como e l aceite  de  oliva y 
de  canola) para cocinar,  
en las ensaladas y en la  
mesa.  Limite  la 
mantequilla.  Evite las 
grasas  trans.  

Fuente: Escuela de Salud Pública T.H. Chan de la Universidad de Harvard 
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