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Elija agua u otras bebidas sin
azúcar agregada. 

Comience su comida con una
ensalada para ayudar a
sentirse satisfecho. 

Dividir un pequeño plato principal
entre la familia y amigos.

Empaque bocadillos como fruta,
vegetales, queso, o  nueces para
dias ocupados.

Compare las calorías del
menú. 

Decida tomar sobras de comida
para una comida futura.

Llene su plato con verduras y
frutas. 

Marque las opciones que le gustaría probar.

Eating Smart on the Run

Escriba el numero de uno de los

consejos que se encuentra en el

folleto "Eating Smart on the Run"

que sería más útil para su familia.

_______________________

Un estilo de vida ocupada conduce a no tener tiempo suficiente para preparar comidas
saludables. Estar ocupado hace que sea mucho más fácil comprar alimentos preparados,
comer comida rápida, pedir comida para llevar y comer bocadillos en lugar de
comidas. Comer fuera de casa significa porciones mucho más grandes de lo que el cuerpo
necesita para mantener un peso saludable. Además, estas comidas son más altas en calorías,
grasa, sal y azúcar. 

Un estilo de vida ocupada afecta lo que comemos

Comiendo inteligente  
a la carrera 

Comiendo inteligente  
a la carrera 

La buena noticia es que hay maneras para decidir opciones saludables cuando se come fuera
de casa y para hacer comidas fáciles y saludables en casa. 

Prepara el desayuno la
noche anterior. 

Encuentre ideas de cenas
saludables y rápidas en el  internet. 

En las mañanas ocupadas, haga
un desayuno rápido como yogur
con fruta o cereal con fruta.
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Usando las palabras arriba, localice y dibuje un círculo alrededor de las palabras en el rompecabezas abajo.  

¿Sabes qué palabras buscar en un menú de comida? 

Son palabras pequeñas. Puede ser fácil de no notar en un menú. Sin embargo, pueden
hacer la diferencia entre una comida saludable. Use las siguientes palabras como una
guía para encontrar una comida baja en calorías y saber qué opciones evitar. 

Empanizado
Manteca
Frito 

Gigante 
Cremoso

Más calorías

Al horno 
A la parrilla
Asado

Al vapor
Fresco
Salteado 

Menos calorías

¿Cuántas calorías necesitamos?

Una mujer necesita  
2,000 calorías al día.

Un niño de 5 años necesita
1,800 calorías al día.

Un hombre necesita 
 2,500 calorías al día.


