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Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky
Inclusive Health Collaborative (Colaboracion para
la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human
Development Institute (Instituto de Desarrollo
Humano) de la Universidad de Kentucky en
colaboraciéon con Aramark y la American Heart
Association (Asociacion Americana del Corazdn)
como parte de la iniciativa Healthy for Life®.
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Programa

* |Introduccion
* Qué es una porcion

e Receta de nachos
de manzana

« Establecimiento
de objetivos
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Objetivos de aprendizaje

* Conocer la funcion que cumplen los alimentos
en el bienestar y el estado de salud en general.

 Enumerar dos consejos para comer alimentos
mas sabrosos y nutritivos.

* Describir los tamanos de las porciones para
los principales grupos de alimentos.
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Recomendaciones dietéticas

 Frutas

* Verduras
 Cerealesintegrales

* Frijoles y legumbres

* Aves y pescados sin piel
* Frutos secos

* Ldcteos descremados o bajos
en grasa al 1%

« Limitar el sodio, las grasas saturadas y trans, las carnes
procesadas o grasosas y los azucares anadidos
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Porciones diarias
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Cereales

 Haz que la mitad de los cereales
consumidos sean integrales
« Apunta a 6 porciones por dia

Avena y Pasta de trigo
avena integral integral

Arroz integral
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* Haz que la mitad del plato sean frutas y verduras
« Apunta a 4-5 porciones de cada una por dia
* 1 porcidon = puno pequeno o pelota de beisbol

Frutas y verduras

- Manzana
- Banana
- Zanahoria

- Espinaca
- Pepino
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4 consejos de cOmo comer mas frutas y verduras

—
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Piensa en bocadillos inteligentes

Incluyelas en todas las comidas
Haz que todos participen

Prueba algo nuevo
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Lacteos™
» Elige descremados o bajos en grasa &
» Apunta a 2-3 porciones por dia - 3
* 1 porcién =1taza o 3 dedos apilados

= .

Leche bajaen grasa  Queso cottage

Opciones sin lactosa:
- Leche de almendras

| —— e ! - Leche de soja
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Yogur Queso aramark

* Calcio



Carnes, aves y pescados

MEMO
1.000000000x 1000000000 025

« Elige opciones bajas en grasa y anade
variedad

* Apunta a 8-9 porciones por semana

* 1 porcidn = mouse de una computadora o chequera
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Grasas y aceites

+ Pequeiias cantidades es lo que se \
recomienda N

+ Limitate a 2-3 porciones por dia

* 1 porcidn =1 cucharada o punta del dedo
[
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Frutos secos, semillas y legumbres

 Elige diferentes tipos para sumar variedad
* Apunta a 5 porciones por semana
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. Nachos de manzana

. Rinde 6 porciones; '/ taza por porcién
. Cada porcidn aporta: 167 calorfas; I.| g de grasas
saturadas; 66 mg de sodio S
* L]
. Ingredientes S L, .
. e - te pequefio, mezcla 4 taza de pasas de uva, % taza | ~
: N o ! ' as cortadas y 2 cucharadas de semillas de girasol. \\
: sBle- ' >
2 b __ - —_ ) . ~
Vs taza de Y tazade cucharadas de mar:)za:r%se;oms ' ‘ . R
pasas de uva o almendras semillas de girasol V. a - % . ~
de arandanos cortadas  sin cdscara y sin sal + SR - ~
sin azdcar (sin sal) i " Calienta 2 cucharadas de agua en un recipiente :
.\ h . pequeno durante 15 segundos. -
. — . ~—
Y taza 2 cucharadas - =
.
L . '_ Agrega la mitad de la mezcla de pasas de uva/frutos secos arriba
i hdor de manzana para cortar las manzanas en gajos. = de las manzanas.
1-2 cucharaditas Y tazade . 2cucharadas 1 cucharada .
de jugo de mantequilla de mani de agua de miel v
limén (opcional) suave y baja en 9 '_ . . < 1/
4 2 cucharadas 2 ¥

grasas *
Utensilios de cocina necesarios b 9

N . X ¢ Agrega ¥ taza de mantequilla de maniy 1 cucharada de miel
N - mitad de los gajos de manzana en un plato grande. s . al agua tibia e incorpora hasta que quede homogéneo.

T 5 Anada arriba el resto de los gajos de manzana.
azas y cucharas

para medir Cuchara Plato -
V2 EQN ‘
9 — =
Cortador de manzana 2 recipientes Microondas o .\ h

srvasadejar reposar los gajos de manzana durante un rato, rocia 1-2 * Y4 taza 1 cucharada
% : s 4 2 . . s W s omoEoE oM oE N E W EEEEEEEEEEEE
cucharaditas de jugo de limén sobre los gajos para evitar que se oxiden. e i
. Esparce los restos de las mezclas de mantequilla
K] A . de mani y de pasas de uvas. N
g W "% EoEoEoEoEoEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEw
ﬁ N e, . Utiliza una cuchara para esparcir la mitad de la mezcla i
h > { a / del recipiente sobre los gajos de manzana en el plato. .
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American Heart Association.

Healthy for Good

WHAT'S A SERVING?

FRUITS
4 servings per day

ONE MEDIUM FRUIT

% — About the size
~ = of your fist

FRESH, FROZEN OR CANNED

1/2 CUP

1/4 CUP

FRUIT JUICE

¥ = 1/4 CUP

The good news is eating the right amount of fruits and vegetables doesn’t have to be complicated.

Here are some examples of about one serving:
FRUITS

Apple, pear, orange, peach or nectarine: 1 medium
Avocado: Half of a medium

Banana: 1 small (about 6” long)

Grapefruit: Half of a medium (4" across)

Grape: 16

Kiwifruit: 1 medium

Mango: Half of a medium

Melon: Half-inch thick wedge of sliced watermelon,
honeydew, cantaloupe

Pineapple: V4 of a medium

Strawberry: 4 large

EAT SMART ADD COLOR MOVE MORE BE WELL

5 servings per day

*based on a 2,000 calorie eating pattern

VEGETABLES
Bell pepper: Half of a large

Broccoli or cauliflower: 5 to 8 florets
Carrot: 6 baby or 1 whole medium (6 to 7” long)

Corn: 1 small ear (6” long) or half of a large ear
(8 to 9" long)

Leafy vegetable: 1 cup raw or 2 cup cooked
(lettuce, kale, spinach, greens)

Potato: Half of a medium (2% to 3” across)
Squash, yellow: Half of a small

Sweet potato: Half of a large (24" across)
Zucchini: Half of a large (7 to 8” long)

#HEALTHYFORGOOD
LEARN MORE AT HEART.ORG/HEALTHYFORGOOD
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What are your SMART goals?

Measurable Attainable

Relevant Time-Based
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Ejemplo de objetivo SMART

Obijetivo:
Voy a comer mas saludable.

Objetivo SMART: |
Voy a comer una fruta o una verdura en la cena de lunes a viernes.
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objetivo
S.M.A.R.T. ’

eSpecifico

¢ Qué deseo lograr
exactamente?

Creado por la Kentucky inclusive Health Collaborative (Colaboracion para la Salud Inclusiva en Kentucky) def Human Development Institute (Instituto de Desarrolio Humano)
de la Universidad de Kenlucky en colaboracion con Aramark y la American Heart Association (Asociacion Americana del Corazon) como parte de la iniciativa Healthy for Life®.
©2024 American Heart Association, Inc. Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado. Healthy for Life® es una marca comercial registrada de Aramark.
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~ ¢Tienes alguna pregunta?



iGracias!

oA o z
.*.Ke"'"""" ahorat uraﬁark v °

® Health Collaborative



	Slide 1: Alimenta tu potencial
	Slide 2: 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 
	Slide 3: Programa
	Slide 4: Objetivos de aprendizaje
	Slide 5: Rompamos el hielo
	Slide 6: Video Feed your potential (Alimenta tu potencial)
	Slide 7: Video What is a serving (Qué es una porción)
	Slide 8: Recomendaciones dietéticas
	Slide 9: Porciones diarias recomendadas
	Slide 10: Cereales
	Slide 11: Frutas y verduras
	Slide 12: 4 consejos de cómo comer más frutas y verduras
	Slide 13: Lácteos*
	Slide 14: Carnes, aves y pescados
	Slide 15: Grasas y aceites
	Slide 16: Frutos secos, semillas y legumbres
	Slide 17: Nachos de manzana
	Slide 18: Video Apple nachos (Nachos de manzana)
	Slide 19: Receta de nachos de manzana
	Slide 20: Material What’s a serving (Qué es una porción)
	Slide 21: Material Eat more color (Comer con más color)
	Slide 22: Objetivos SMART
	Slide 23: Ejemplo de objetivo Smart
	Slide 24: Material SMART Goal (Objetivo SMART)
	Slide 25: ¿Tienes alguna pregunta?
	Slide 26: ¡Gracias!




Accessibility Report





		Filename: 

		BWF_449139_Feed Your Potential_draft.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 0



		Passed: 30



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Passed		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top

