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Un estilo de vida saludable implica hacer elecciones que mejoren la salud. Esto significa pensar la
forma de mantenerse saludable en todos los aspectos de la vida, lo que incluye la alimentacion, el
ejercicio, el sueno y el manejo del estrés. También significa ser proactivo en el cuidado de la
salud, por ejemplo, ir al médico y al dentista. Es importante hacer elecciones saludables en estos
aspectos de la vida y entender como pueden prevenir o reducir problemas graves de salud.

Fuente: Health Affairs

- Consejos Utiles para llevar una dieta saludable

Prepare comidas saludables y balanceadas que incorporen verduras, granos integrales,
frutas, proteinas 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, ademas de alimentos con
bajo contenido de grasas saturadas, como pollo o pescado.

Manténgase hidratado. Beba tres vasos grandes de agua por dia. Evite las bebidas con azucar.

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 especificas identificadas en nuestra

m’ comunidad. Por medio de esta encuesta, le solicitamos que nos dé su opinién sobre este boletin y sobre lo
que podemos mejorar: Encuesta del boletin.
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- Consejos Utiles para llevar una dieta saludable (continuacién)

Plato para comer saludable

Use aceites saludables
(como el aceite de oliva 'y
de canola) para cocinar,
en las ensaladas y en la
mesa. Limite la

mantequilla. Evite las
grasas trans. GRANOS

INTEGRALES

Beba agua, té o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y los lacteos
(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequefio al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

Aceites
saludables

] VERDURAS Coma una Variedad de
Cuanto mas y mayor
variedad de verduras
ingiera, mejor. Las
patatasy las papas fritas
no cuentan.

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

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas, de todos
los colores.

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

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