Pautas de alimentos y bebidas de |la
Ciudad de Nueva York

Reuniones y eventos

Spanish



Objetivos de la capacitacion

* Entender las pautas.

e Sentirse emocionados por la
implementacion de las pautas.

* Sentirse seguros de poder implementar
las pautas.

e iDivertirse!
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Agenda de hoy

* Bienvenida
* Antecedentes
* Informacion general sobre las pautas

e Actividad de las pautas
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iBienvenidos!

1. éCuadles son algunos de los alimentos y
bebidas saludables que su organizacion
sirve actualmente en reuniones y
eventos?

2. ¢De qué manera le benefician los

alimentos saludables en reuniones y
eventos a usted, a su organizaciony a
su comunidad?

Health



La salud de los neoyorquinos

e Muchos neoyorquinos luchan contra los habitos poco

saludables.

— Casi uno de cada cuatro adultos toma una o mas
bebidas azucaradas al dia. @

— Mas de uno de cada cuatro no ha X

hecho ejercicio en el ultimo mes.

e Uno de cada nueve tiene

diabetes. <Qué ven e gy

Vecindarjog Que podri;
contribuijr 5 dUmento
25 en ;as tasas de estas
' nfermedades
Cronicas relacionadas
/ con la diety?

\—

e 28 % tiene presion arterial

Fuente: Encuesta de Salud Comunitaria, 2016
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Factores ambientales

Porciones mas grandes Comer fuera de casa

Estilo de vida
sedentario
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Las pautas sobre alimentos y bebidas de NYC

Los beneficios de las pautas incluyen:

* Alimentos mas saludables como opciones
predeterminadas.

e Confiabilidad y consistencia.

* Prevencion y control de enfermedades relacionadas
con la dieta.

* La oportunidad de guiar con el ejemplo.

* La oportunidad de influir en el panorama
alimenticio de NYC.
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| Ofrezca bebidas mas saludables

il:h J

il
Al
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Sirva agua cada vez que sirvan comidas o bebidas.

Si va a servir leche, sirva leche con 1 % de grasa o
descremada, natural o sin endulzar, a menos que sirva

leche como acompanamiento (p. ej., leche para el café
o el té).

Si va a servir jugo, sirva jugo 100 % de frutas naturales (sin

azucares ni endulzantes agregados) en porciones de 6 onzas
O Menos.

Si va a servir otras bebidas, elija opciones bajas en calorias
gue contengan 25 calorias o menos por cada 8 onzas.

Spanish
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Refresco

e 4 gramos de azucar
equivalena 1l
cucharadita

e Este refresco tiene
cucharaditas de
azucar.

Spanish

Informacion nutricional

Tamano de la porcion refresco de 20 onzas(6159)
Porciones por envase 1

Cantidad por porcion

Calorias 246 Calorias de grasa 1
% del valor diario*

Grasatotal 0 g 0 %
Grasas saturadas 0 g 0%
Grasastrans 0 g )

Colesterol 0 mg 0 %

Sodio 55 mg 2%

Carbohidratos totales 62 g 21 %
Fibra dietética 0 g 0%
Azulcares 55 g

Proteina 0 g

]
Vitamina A 0 % e« Vitamina C 0%

Calcio 1 % < Hierro 4 %

*Los porcentajes de los valores diarios se basan en una
dieta de 2000 calorias. Sus valores diarios podrian ser
mayores o0 menores dependiendo de sus necesidades
caldricas.




Refresco

e 4 gramos de azucar
equivalena 1l
cucharadita

e Este refresco tiene
13 % cucharaditas de
azucar

Spanish

Informacion nutricional

Tamano de la porcion refresco de 20 onzas(6159)
Porciones por envase 1

Cantidad por porcion

Calorias 246 Calorias de grasa 1
% del valor diario*

Grasatotal 0 g 0 %
Grasas saturadas 0 g 0 %
Grasas trans 0 g )

Colesterol 0 mg 0%

Sodio 55 mg 2%

Carbohidratos totales 62 g 21 %
Fibrasdiatatica 0 g 0%

0 % e« Vitamina C 0%
Calcio 1 % < Hierro 4 %

*Los porcentajes de los valores diarios se basan en una
dieta de 2000 calorias. Sus valores diarios podrian ser
mayores o0 menores dependiendo de sus necesidades
caldricas.

Vitamina A




Té frio de limon
e 4 gramos de azucar

equivalena 1l
cucharadita

e Este té tiene
cucharaditas de azucar.

e | PR RS R L
Spanish -

Informacion nutricional

Tamano de la porcidon de té frio de limén 20 fl oz
Porciones por envase 1

Cantidad por porcién
Calorias 239 Calorias de grasa 1

% del valor diario*

Grasatotal 0 g 0%
Grasas saturadas 0 g 0 %
Grasas trans 0 g

Colesterol 0 mg 0 %

Sodio 25 mg 1%

Carbohidratos totales 60 g 20 %
Fibra dietética 0 g 0 %
Azucares 59 g

Proteina O g

|

Vitamina A 0 % - Vitamina C 0%

Calcio 2 % < Hierro 0 %

*Los porcentajes de los valores diarios se basan en una
dieta de 2000 calorias. Sus valores diarios podrian ser
mayores o menores dependiendo de sus necesidades
caldricas.




Té frio de limon
e 4 gramos de azucar

equivalena 1l
cucharadita

e Estetétiene 14 %4

cucharaditas de azucar.

Spanish ‘-

Informacion nutricional

Tamano de la porcidon de té frio de limén 20 fl oz
Porciones por envase 1

W
Calorias 239 Calorias de grasa 1
% del valor diario*

Grasatotal 0 g 0%
Grasas saturadas 0 g 0 %
Grasas trans 0 g

Colesterol 0 mg 0 %

Sodio 25 mg 1%

Carbohidratos totales 60 g 20 %

----- ica0g 0 %
AzUcares 59 g
Proteina U g

| ‘

]
Vitamina A 0 % -+ Vitamina C 0 %
Calcio 2 % -« Hierro 0%

*Los porcentajes de los valores diarios se basan en una
dieta de 2000 calorias. Sus valores diarios podrian ser
mayores o menores dependiendo de sus necesidades
caldricas.




Ofrezca frutas y verduras en
abundancia

5. Sirva frutas y verduras cada vez que se sirvan platos
principales o refrigerios.
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Conozca MiPlato

Verduras i
Proteina

Spanish
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El método del plato
es una forma
sencilla de
planificar las
comidas para usted
y su familia. No
tendra que contar
nada ni tendra que

leer largas listas de |

alimentos. Todo lo
que necesita es un
plato de

9 pulgadas.

Planificador de MiPlato

ﬂhﬁu:m

4 proteinas % almidon Y verduras

Verduras

3

Plato de 9 pulgadas




Haga que la opcion saludable sea la mas facil

6. Cuando sirva granos, incluya una opcion de granos
integrales (p. ej., arroz integral, pan integral,
enrollados o roscas, o pasta integral).

e Corte los sandwiches y los panes del desayuno a la mitad
O en cuartos.
7. Siva a servir yogur, ofrezca yogur natural (sin sabor)
y con bajo contenido de grasas o descremado.

8. No sirva alimentos fritos (p. ej., papas fritas de bolsa,

rosquillas y papas a la francesa), pasteles o bollos
dulces.

ish

Spanis
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Granos integrales contra granos refinados

%OO 0,
@ ),

Anatomia de los granos

Capa de aleurona @% :
Endospermo \ I I I
| Capa de salvado
|
y
Gérmenes
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Granos integrales contra granos refinados

Harina
integral

Los granos integrales
se muelen.

——Capade —
salvado

Endospermo

Gérmenes

m
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Granos integrales contra granos refinados

Harina
Los granos integrales integral
se muelen.
—
Endospermo
Capa de
salvado ’ : |
Gérmenes k ‘
Harina
Los granos refinados blanca
o se muelen.
| X -
GX Enriquecida con vitaminas -

y minerales agregados.

Spanish



Ejemplos de granos integrales

e Harina 100 % de trigo

Como identificar los granos integrales:

integral
Para identificar un grano integral, vea la
e Avena lista de ingredientes bajo la etiqueta de
informacidén nutricional . Verifique si
e Arroz integra| "whole grain" (granos integrales) es el
primer ingrediente. Busque la palabra
. . . "whole" (integral) para los granos
e Trigo bulgur (trigo partido) U
¢ Cebada GREDIENTS/Ingredientes:

GROUND WHOLE WHEAT FLOUR, WATER

e Harina de maiz integral
GLUTEN YEAST, VINEGAR, SQOY

o P a IO m |t as d e ma |,Z FLOUR/harina integral de trigo triturado, agua,

malta de cebada, aceite de canola, gluten de
trigo esencial, levadura, vinagre, harina de

e Quinoa soya.
e Alforfon

Spanish Health
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Sirva alimentos en porciones

o) saludables

9. Siva aservir algo dulce, ademas de fruta,
ofrezca una porcion pequena por persona.

Health



Sirva alimentos en porciones
saludables

éPor qué es importante pensar en el tamano de
las porciones?

» Las personas tienden a consumir mas
calorias cuando les sirven porciones mas
grandes, aunque no tengan hambre.

» Los tamafios de las porciones han aumentado
en los restaurantes, supermercados, panaderias
y establecimientos de comida rapida.

m
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iNo se deje enganar por
el tamano de las porciones!

Hace
veinticinco anos

1’ onzas onzas
210 calorias calorias
éCuantas onzas pesa y cuantas calorias tiene un m
... panecillo actualmente?

Health



Spa

iNo se deje enganar por el tamano
de las porciones!

Hace Hoy
veinticinco anos

1 % onzas 5 onzas
210 calorias 500 calorias

nish Health
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iNo se deje enganar por
el tamano de las porciones!

Hace Hoy
veinticinco anos

—

6 2 onzas
85 calorias

onzas

calorias

¢ Cuantas onzas y calorias contiene un refresco hoy?

Health



iNo se deje enganar por el tamano
de las porciones!

Hace Hoy
veinticinco anos

—

6 Y2 onzas
2 M 20 onzas
85 calorias )
250 calorias

Spanish Health




Pensar en los alimentos y bebidas segun los colores de
un semaforo puede ayudarle tomar una mejor decision.

Luz verde: alimentos y bebidas que se pueden
consumir todos los dias.

alimentos y bebidas que se deben
consumir con menos frecuencia o en porciones mas
peguenas.

Luz roja: alimentos y bebidas que deben evitarse.

Spanish Health



Luz verde

Ejemplos de alimentos y bebidas de "Luz verde":

* Verdurasy frutas.

* proteinas magras como frijoles, pescado,
pollo.

* Agua.

 Granos integrales.

* Yogur natural bajo en grasa y sin grasa.

Spanish
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Luz verde

Pautas sobre alimentos y bebidas de la Ciudad de

Nueva York:

N.21 Sirva agua cada vez que sirva comidas o bebidas, o ambas.

N.2 2 Si va a servir leche, sirva leche con 1 % de grasa o descremada,
natural o sin endulzar, a menos que sirva leche como
acompanamiento (p. ej., leche para el café o el té).

N.25 Sirva frutas y verduras cada vez que se sirvan platos principales
o refrigerios.

N.2 6 Cuando sirva granos, incluya una opcion de granos integrales
(p. €j., arroz integral, pan integral, enrollados o roscas, o pasta
integral).

N.e 7 Si va a servir yogur, ofrezca yogur natural (sin sabor) y con bajo

contenido de grasas o descremado.

Spanish Health



Ejemplos de los alimentos y bebidas
"Luz amarilla":

* Leche entera.

* Yogur regular con alto contenido de azucar.

* Jugo 100 % de fruta.

* Alimentos con alto contenido de azucar como
galletas y pasteles.

&

Health



Pautas sobre alimentos y bebidas de la Ciudad de
Nueva York:

N.23 Si va a servir jugo, sirva jugo 100 % de fruta natural (sin
azucares ni endulzantes agregados) en porciones de 6 onzas
O Menos.

N.29 Si va a servir algo dulce, ademas de fruta, ofrezca una porcién

pequeiia por persona.

Spanish

Health



Luz roja

Ejemplos de alimentos y bebidas de "Luz roja":

* Bebidas azucaradas:
" Bebidas de jugos y ponches de frutas.
= Té endulzado.
= Refrescos.

* Alimentos fritos:
" Papas ala francesa.

" Rosquillas. !E

Spanish Health




Luz roja

N.2 4 Si va a servir otras bebidas, elija opciones bajas en calorias
gue contengan 25 calorias o menos por cada 8 onzas.

Spanish Health



Actividad de las pautas

Use el menu de muestra, hoja de respuestas
y la lista de verificacion para los menus en
reuniones y eventos para crear un menu
gue siga las pautas.

Spanish




Resumen

e iQué cosas nuevas aprendio?

e iCual es una accion que implementara?

iGraciag|

S—

Spanish .-




	Slide Number 1
	Objetivos de la capacitación
	Agenda de hoy
	¡Bienvenidos!	
	La salud de los neoyorquinos
	��������
	Las pautas sobre alimentos y bebidas de NYC
	Ofrezca bebidas más saludables
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	Ofrezca frutas y verduras en abundancia
	Conozca MiPlato
	Slide Number 15
	Haga que la opción saludable sea la más fácil
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	Slide Number 19
	Slide Number 20
	Sirva alimentos en porciones saludables
	Sirva alimentos en porciones saludables
	¡No se deje engañar por �el tamaño de las porciones!
	¡No se deje engañar por el tamaño de las porciones!
	¡No se deje engañar por �el tamaño de las porciones!
	¡No se deje engañar por el tamaño de las porciones!
	Slide Number 27
	Luz verde
	Luz verde
	Luz amarilla
	Luz amarilla
	Luz roja
	Luz roja
	Actividad de las pautas
	Resumen

