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Un patrén de alimentacién
saludable consiste en una
VARIEDAD DE ALIMENTOS.

La American Heart Association
sugiere estas cantidades diarias:

2 VERDURAS: 2.5 tazas al dia
v ) Enlatadas, secas, frescas
o congeladas
@ CEREALES INTEGRALES:
—LUi 3 a6 onzas aldia

’ Cebada, avenaq, arroz integral,
mijo, palomitas de maiz, pan
de trigo, galletas y pasta

Enlatadas, secas,
frescas o congeladas
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American Heart Association.

Hard Hats with Heart

Un patrén de alimentacién saludable
onsiste en una VARIEDAD DE ALIMENTOS.
La American Heart Association sugiere estas
— cantidades diarias:

LACTEOS: 3 tazas al dia

Bajos en grasas (1%) y sin grasa

* PROTEINAS MAGRAS:
1a 2 porciones al dia
Huevos, pescado (jno fritos!), carne magra,
legumbres, aves sin piel, frutos secos y semillas

g

GRASAS Y ACEITES:

3 cucharadas al dia

Aceite de oliva, mani, cartamo

1 x5, y sésamo. Canola poliinsaturado
y monoinsaturado.

fe
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tron’ itacion
nse d ra
ecesidad@Sealories pueden
es equifelentes pllecen depender
fio. Puede obtener mds informacién
@ paiciones en heart.org/servings

*Las por€iones sé basan en'elPatgén de alffe
saludable al estilo estadounidense dedar AHA! pam
2,000caloriasal dia. Sus necesidadesealoficas, pue"l
sendiferentes; Las porciones eguivalentes pueden epends
de la forma del alimento. Pued@ebtenermasinformacion
sobre los tamafios de las porciones en hedst.org/servings.
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American Heart Association.

Hard Hats with Heart
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