Hoja de consejos de salud (para jovenes de 13 ainos o mas)

Evaluacion
Independénce Nombre: Fecha de nacimiento:
Blue Cross
Independent licensee of the Estatura: Peso:
Blue Cross and Blue Shield Association.
BMI: % de BMI:

Qcsod HQ/qH'h

C l ub Q Nivel de riesgo: Fecha de la evaluacion:

Decide mejorar tu salud, e incorpora estos consejos a tu rutina diaria.

No hay lugar correcto o incorrecto para empezar. {Solo empieza donde y como puedas!

Come 5 porciones de
frutas y vegetales todos
los dias.

1/2 plato = Vegetales,

ensaladas y frutas

Maneras de agregar frutas y
vegetales a tus comidas:

1 taza de vegetales de hoja crudos
1/2 taza de vegetales cocidos
1 taza de fruta = 1 manzana, naranja

o pera mediana
Tienes opciones: los Agrega pimientos, champi-

1taza =
productos fresco son nones y cebollas a la salsa @ 1/2 taza = g

mejores, pero los baja en grasas para pastas || ...

* Incluye lechuga y rebanadas
de zanahorias, pepinos y
tomates en tu sandwich

productos congelados y y pizza 1/4 del plato = . 1/4 del plato = Carne,
. enlatados tambl_t?n tsond Elige fruta fresca, congelada Granos, arrozo pan ;| pollo o pescado
uenas opciones. Tratar de _ ! .
; : o enlatada para el postre 1 puio cerrado = 1 ' Un mazo de naipes
evitar los vegetales fritos. racién de copos de . (baraja de cartas) =
cereal | una porcion de carne,

pollo o pescado

Y Realiza actividad Limita las bebidas
fisica durante azucaradas a cero
por lo menos Evita las bebidas
una 1 hora al dia azucaradas como:

» Refrescos con gas

Limita el tiempo que pasas
frente a una pantalla a un
maximo de dos horas.

Este tiempo frente a una

pantalla incluye: Divide tu hora en tres . Leche con
+ Mirar la televisién, videos o DVD periodos de 20 minutos chocolate

* Jugar o usar una computadora Podria resultar divertido + Bebidas

» Jugar video juegos regulares y portatiles intentar una actividad energéticas

« Usar programas de mensajes diferente cada vez . Bebidas En su lugar, tome
instantaneos o de e Ic L 2dua, bebidas sin
conversacion en linea base de café  [EANCINONGICEEe0S

Evita consumir .
dietéticos

* lIralcine alimentos frente
» Usar un teléfono a cualquier

celular pantalla.

Revisado por expertos: American Academy of Pediatrics y American Diabetes Association




Desafiate y a tus amigos y familiares a comer mejor y a vivir de una manera mas saludable.

Come algo fresco

La decision es tuya: procura
escoger lo mas sano

Los trucos mas simples dan
resultados fantasticos

1) Trata de anadir frutas o vegetales
frescos a tus comidas.

* Acompana tu comida con una
ensalada, fruta o rebanadas de
zanahorias, en lugar de
papas fritas,
ensalada de papa o
aros de cebolla

» Come frutas, como
trozos de manzana
con salsa de cara-
melo sin grasa en
lugar de un sun-
dae, pan dulce,
bagel o donas

2) Un bocadillo puede
ser saludable y sabroso si escoges
un alimento fresco.

» Come una porcién de fruta
en vez de una golosina

+ Come trozos de vegetales en lugar
de papas fritas o chips de maiz

3) Animate a ser aventurero, y prueba
frutas o vegetales nuevos de vez
en cuando.

1) Los alimentos horneados, a la par-
rilla o asados son mejores que la
comida frita.

» Escoge pollo o pescado asado o a
la parrilla en vez de frito o crujiente

* Quitale la piel al pollo

» Escoge uno de tus vegetales
favoritos cocidos o al vapor, en
lugar de comerlos fritos. Por
ejemplo, frijoles negros en lugar
de frijoles refritos

2) Evita los aderezos cremosos
y los cubitos de pan tostado
cuando pidas una ensalada.

* Pide el aderezo separado .

» Evita los cubitos de
pan tostado, tiras
crujientes o tazones
de ensalada hechos
de tortilla crujiente

3) Elige alimentos sin grasa
o sin azucar cuando
estén disponibles.

jAumenta tu intensidad!

Cualquier actividad es mejor que quedarte sentado. Establece el objetivo de mantenerte activo durante una hora.

1) Si decides comerte un antojo,
pide la mitad.
* Come sdlo la mi-
tad de una dona
o pastelillo
*+ Come sdélola
mitad de una
golosina o escoge
una version miniatura

2) Controla tus porciones; lo mas
grande no es necesariamente mejor.
» Evita amontonar comida en tu
plato; mejor usa un plato mas
pequeno

* Deja de comer cuando te sientas
satisfecho

» Las porciones en los restaurantes
pueden ser mas grande de lo que
necesitas; pide la porciéon mas
pequena en vez de la mas grande,
comparte con tus amigos o guarda
una porcion para comer mas tarde

3) No te comas un antojo todos los
dias, si te limitas los antojos, te los
disfrutaras mas.

Baja intensidad

Intensidad media

Alta intensidad

e Lavar el automovil

* Hacer entrenamiento con pesas
ligeras
* Elongacion o
hacer yoga
* Preparar una
comida para tu
familia y amigos
* Ponerte los
auriculares y limpiar tu habitacion

e Cargar tus libros entre clases

» Caminar con tu perro

* Practicar deportes como
softbol y béisbol

» Pasear en bicicleta o
saltar la cuerda

» Saltar abriendo y
cerrando los brazos
y las piernas

» Pasear en patineta o patines en linea

» Patinar sobre hielo, pasear en
tobogan o trineo

» Usar las escaleras en lugar del
ascensor o la escalera mecanica

Usa tu tiempo de pantalla sabiamente.

Echa un vistazo a estas paginas web para conseguir mas informacion:
www.myfoodapedia.gov Te dice cuantas calorias y porciones hay en los alimentos que consumes
www.mypyramidtracker.gov Te permite llevar un control de las calorias que consumes y quemas durante el dia
www.fruitsandveggiesmatter.gov Te ayuda a comer la cantidad correcta de frutas y vegetales todos los dias

www.presidentschallenge.org Lleva un control de tu actividad fisica, y ve el cambio que puedes experimentar
en tu vida si te mantienes en movimiento

» Correr o trotar

* Hacer entre-
namiento con
pesas pesadas

» Jugar futbol o
baloncesto

* Nadar
e Bailar

» Quitar la nieve usando
una pala

Fuente de Informacion: Adaptado de U.S. Department of Agriculture y las companias Blue Cross and Blue Shield por Blue Cross and Blue Shield Association.
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