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Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky 
Inclusive Health Collaborative (Colaboración para 

la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human 
Development Institute (Instituto de Desarrollo 

Humano) de la Universidad de Kentucky en 
colaboración con Aramark y la American Heart 

Association (Asociación Americana del Corazón) 
como parte de la iniciativa Healthy for Life®.



Programa

• Introducción

• Qué es una porción

• Receta de nachos 
de manzana 

• Establecimiento 
de objetivos



Objetivos de aprendizaje

• Conocer la función que cumplen los alimentos 
en el bienestar y el estado de salud en general.

• Enumerar dos consejos para comer alimentos 
más sabrosos y nutritivos.

• Describir los tamaños de las porciones para 
los principales grupos de alimentos.



Rompamos el hielo



(Alimenta tu potencial)



una porción)



Recomendaciones dietéticas
• Frutas

• Verduras

• Cereales integrales

• Frijoles y legumbres

• Aves y pescados sin piel

• Frutos secos

• Lácteos descremados o bajos 
en grasa al 1%

• Limitar el sodio, las grasas saturadas y trans, las carnes 
procesadas o grasosas y los azúcares añadidos



Porciones diarias
recomendadas



Cereales
• Haz que la mitad de los cereales 

consumidos sean integrales
• Apunta a 6 porciones por día
• 1 porción = una pelota de beisbol

Arroz integral

Avena y
avena integral

Pasta de trigo 
integral



Frutas y verduras

• Haz que la mitad del plato sean frutas y verduras
• Apunta a 4-5 porciones de cada una por día
• 1 porción = puño pequeño o pelota de beisbol

- Manzana

- Banana

- Zanahoria

- Espinaca

- Pepino



4 consejos de cómo comer más frutas y verduras

1. Piensa en bocadillos inteligentes

2. Inclúyelas en todas las comidas

3. Haz que todos participen

4. Prueba algo nuevo 



Lácteos*

* Calcio 

Leche baja en grasa

Queso

Queso cottage

Yogur

Opciones sin lactosa:
- Leche de almendras
- Leche de soja

• Elige descremados o bajos en grasa
• Apunta a 2-3 porciones por día
• 1 porción = 1 taza o 3 dedos apilados



Carnes, aves y pescados
• Elige opciones bajas en grasa y añade 

variedad
• Apunta a 8-9 porciones por semana
• 1 porción = mouse de una computadora o chequera 

Pollo

Carne vacuna Salmón

Huevos



Grasas y aceites
• Pequeñas cantidades es lo que se 

recomienda
• Limítate a 2-3 porciones por día
• 1 porción = 1 cucharada o punta del dedo

Aceite de canola
Aceite de oliva



Frutos secos, semillas y legumbres

• Elige diferentes tipos para sumar variedad
• Apunta a 5 porciones por semana

Almendras
Semillas Nueces

Frijoles
Soja



Nachos de manzana



manzana)



Receta de nachos de manzana



una porción)



con más color)



Objetivos SMART



Ejemplo de objetivo SMART

Objetivo: 

Voy a comer más saludable.
Objetivo SMART: 

Voy a comer una fruta o una verdura en la cena de lunes a viernes. 



SMART)



¿Tienes alguna pregunta?



¡Gracias!
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