Utilizando MiPiramide en Su Vida - Para Adultos

MiPiramide va a ayudarle a construir un plan de consumo que trabaja parq
usted. Va a encontrar la cantidad de alimentos correcta para comer
para alcanzar sus necesidades caléricas y promueve el peso corporal
sano. Su plan de comer también va a darle los nutrientes necesitados

para buena salud.

Paso 1: Evalué Sus Necesidades Caloricas Diarias

Utilice la tabla de Las Necesidades Caléricas Diarias para encontrar un nivel calérico que es correcto para usted.
Encuentre su sexo y edad. Entonces seleccione el nivel de actividad que mayormente describe su estilo de vida
(sedentario, moderado, o activo) - vea las definiciones a continuacion.

Los Niveles Caléricos en cada grupo de sexo y edad son basados en personas de altura media y en un peso corporal
sano. Si esta de peso excesivo, sus necesidades caléricas pueden ser mds altas para mantener su peso corporal.
Para perder peso, puede sequir el nivel calérico en la tabla, o mds alto, dependiendo en su peso corporal. Cuando
estd perdiendo peso, trate de perder no mds de una libra cada semana, y aseglrese que no este con hambre mucho
tiempo. iDebe consumir suficiente para recibir los nutrientes necesitados!
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LAS NECESIDADES CALORICAS DIARIAS

,Tcl:\fr?\l/::{z q4 Sedentario Moderado Activo
Mujeres
19a 30 2000 2200 2400
31a50 1800 2000 2200
51a 60 1600 1800 2200
61y para arriba 1600 1800 2000
Hombres
19a 30 2400 2600 3000
31a50 2200 2400 2800
51y para arriba 2000 2200 2600

La estimacion de Mis Necesidades Caldricas Diarias
persona de altura mediana, quién estd en un peso sano.

El nivel calérico que quiero alcanzar para mi plan de consumo es

construir el plan de consumo, utilizando la tabla en la préxima pagina.)

Sedentario - realice menos de 30
minutos de actividad fisica
moderada ademds de las
actividades diarias

Moderado - realice por lo menos
30 minutos hasta 60 minutos cada
dia de actividad fisica moderada
ademds de las actividades diarias

Activo - realice 60 minutos o mds
cada dia de actividad fisica
moderada ademds de las
actividades diarias.

calorias. Este nivel calérico es correcto para una

calorias. (Utilice este nimero para
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Paso 2: Construya Su Plan de Consumo

Encuentre su nivel caldrico en la parte superior de la tabla de Mi Plan de Consumo. Siga la columna debajo de su
nivel caldrico para averiguar la cantidad de alimentos para comer de cada grupo alimentario. Hay cantidades para
cada grupo alimentario debajo de la tabla. Seleccione alimentos a su gusto y los que sean parte de su estilo de vida.

OJO: "0z.-eq." significa onza-equivalente; vea los Grupos de Granos y Carnes y Legumbres para ver como funciona.

Mi Plan de Consumo

El Nivel
Calérico 1600 1800 2000 2200 2400 2600 2800 3000 3200
Frutas 13 tazas 15 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2% tazas 2% tazas 2% tazas
Vege'rales 2 tazas 2% tazas 2% tazas 3 tazas 3 tazas 3% tazas 3% tazas 4 tazas 4 tazas
Granos 5 0z.-eq. 6 0z.-eq. 6 0z.-eq. 7 0z.-eq. 8 0z.-eq. 9 0z.-eq. 10 0z.-eq. 10 0z.-eq. 10 0z.-eq.
Carnes
Y 5 0z.-eq. 50z-eq. | 53 o0z.-eq. | 6 0z.-eq. 3 0z.-eq. 3 0z-eq. | 7 oz.-eq. 7 0z.-eq. 7 0z.-eq.
Legumbres
Leche 3 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas
Aceites 5 cdtas. 5 cdtas. 6 cdtas. 6 cdtas. 7 cdtas. 8 cdtas. 8 cdtas. 10 cdtas. 11 cdtas.

El Grupo de Frutas incluye todas las frutas frescas, congeladas, enlatadas y secas y jugo de frutas. Por lo general, 1
taza de jugo de frutas, cien por ciento, o 3 taza de frutas secas es considerada como 1 taza de este grupo.
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El Grupo de Vegetales incluye todos los vegetales frescos, congelados, enlatados y secos y jugos vegetales. Por lo
general, 1 taza de vegetales crudos o cocidos o jugo vegetal, o 2 tazas de vegetales frondosos crudos pueden ser
consideradas como 1 taza del grupo de vegetales.

El Grupo de Granos incluye todos los alimentos hechos de trigo, arroz, avena, harina de maiz o cebada, como pan,

pasta, avena, cereales (para el desayuno), tortillas, y sémola de maiz. Por lo general, 1 rebanada de pan, 1 taza de cereales
listos-para-comer o, 3 taza de arroz, pasta o cereales cocidos pueden ser considerados como 1 onza-

equivalente de este grupo. Por lo menos la mitad de los granos consumidos deben ser granos integrales.

El Grupo Lacteo incluye todos los productos ldcteos liquidos, y los alimentos hechos de leche que retienen el contenido
de calcio, como yogur y queso. Los alimentos hechos de leche que tienen poco o sin calcio, como queso cremoso,

crema y mantequilla no son parte del grupo. Haga la mayoria de las decisiones descremadas/desnatadas o de bajo
contenido graso. Por lo general, 1 taza de leche o yogur, 15 onzas de queso natural o 2 onzas de queso procesado

son consideradas como 1 taza de este grupo.

El Grupo de Carnes y Legumbres: Por lo general, 1 onza de carne magra, aves, o pescado, 1 huevo, 1 cucharada de
cacahuete/mani, ¢+ taza frijoles secos cocidos, o  onza de nueces o semillas, todas pueden ser consideradas como 1
onza- equivalente del Grupo de Carne y Legumbres.

El Grupo de Aceites incluye grasas de muchas diferentes plantas y de pescado que son liquidos a temperatura
ambiente, como aceite de colza, maiz, oliva, soja, y girasol. Algunos alimentos son naturalmente altos en aceites,
como nueces, olivas, algunos pescados y aguacates. Los alimentos que son principalmente aceite incluye mayonesa,
ciertos aderezos y margarina suave.
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