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Grupos de alimentos de MiPiramide’

Glenda L. Warren®

Planee sus comidas basado en una seleccion de los grupos de alimentos. Use alimentos ricos en
nutrientes que sean bajos o libres de grasa y bajos en azlcares agregados.

Grupo de los granos: incluye todos los alimentos como pan, pasta, harina de avena, cereales para el
desayuno, tortillas y sémola hechos de trigo, arroz, avena, harina de maiz y cebada. Las cantidades
diarias estan recomendadas como "equivalente en onzas."

Cada uno de los siguienes cuenta como el equivalente a una
onza:

e 1 rebanada de pan

e 1 taza de cereales listos para consumir

e Ytaza de arroz, pasta o cereal cocidos

El grupo de los granos provee los siguientes nutrientes fibra dietaria, varias vitaminas B (tiamina,
riboflavina, niacina y folato) y minerales (hierro, magnesio y selenio).

Mensaje clave: Escoja por o menos la mitad en granos integrales del total de los granos que come cada dia.

Grupo de las verduras: incluye todas las verduras frescas, congeladas, enlatadas o secas y jugos de
verduras. Las cantidades diarias estan recomendadas en "tazas."

Cada uno de los siguientes cuenta como una taza de verduras:

e Una taza de verduras crudas o cocidas ,L‘.” - 4
e Unataza de jugo de verduras .
e Dos tazas de verduras de hojas verdes crudas \"’4 ‘

El grupo de las verduras provee los siguientes nutrientes potasio, fibra dietaria, folato (acido félico),
vitamina A, vitamina E y vitamina C.

Mensaje clave: jComa mas verduras! Especialmente coma verduras de color anaranjado y verde oscuro al
igual que frijoles (pinto, rojos, negro), garbanzo, guisantes secos y lentejas.
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Grupo de las frutas: incluye todas las frutas frescas, congeladas y secas y los jugos 100% de fruta.
Las cantidades diarias estdn recomendadas en "tazas."

Cada uno de los siguientes cuenta como una taza de fruta:

j e Una taza de frutas
s e Una taza de jugo 100% fruta
y e Media taza de frutas secas

El grupo de las frutas provee los siguientes nutrientes potasio, fibra dietaria, vitamina C y folato.

Mensaje clave: Cuando tenga que elegir, coma una variedad de frutas en vez de jugos de frutas. Escoja fruta
entera con mayor frecuencia en lugar de jugos de frutas para lograr cumplir con la cantidad de fibra en su
dieta diaria.

Grupo de los productos lacteos: incluye todos los productos lacteos liquidos y preparados con
leche que mantienen su contenido de calcio como el yogur y el queso. Algunos alimentos hechos de
leche, tales como el queso crema, la crema de leche y la mantequilla no forman parte del grupo de los
productos lacteos porque tienen poco o no contienen calcio. Las cantidades diarias estan
recomendadas en "tazas."

Cada uno de los siguientes cuenta como una taza del grupo

lacteo: R w ¥
1 . E
o 1 taza de leche o yogur 0 @ NiLK
e 1% onzade queso natural, o dos onzas de queso [ Mik | =
procesado.

El grupo de los productos lacteos provee los siguientes nutrientes calcio, potasio, vitamina D y
proteina.

Mensaje clave: Escoja productos descremados o bajos en grasa del grupo de los productos lacteos.

Grupo de las carnes y frijoles: incluye todas las carnes, aves, pescados, frijoles y guisantes secos,
huevos, semillas y nueces. Las cantidades diarias estdn recomendadas como "equivalente en onzas."

Cada uno de los siguientes cuenta como el equivalente a una onza:
e 1 onza de carne 0 aves magras o pescado
1 huevo
1 cucharada de mantequilla de mani
Y4 taza de frijoles secos cocidos
Y onza de nueces o semillas

Meat & Beans

El grupo de las carnes y frijoles provee los siguientes nutrientes proteina, vitaminas B (niacina,
tiamina, riboflavina y vitamina Bg), vitamina E, hierro, zinc y magnesio.

Mensaje clave: Escoja carne y aves magras y escoja métodos de coccidn bajos en grasa como hornear, asar,
asar a la parrilla o cocinar a fuego lento. Haga este grupo variado escogiendo més pescados, frijoles,
guisantes, nueces y semillas.

Recursos: para aprender mas sobre nutricion y salud, contacte la oficina local de Extensidn y visite
MyPyramid.gov.
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