Cocinemos por el bien de la salud: Leccion 6

Planifiquemos para el futuro

[INSERTE AQUI EL NOMBRE DEL INSTRUCTOR]
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Temas de hoy

 Reflexionar sobre sus progresos y planificar para el futuro
 Repasar los conceptos basicos de una dieta sana
« Conectarse con un dietista-nutricionista diplomado

« Establecer una nueva meta SMART

« [Celebrar sus logros en este curso!




Dialoguemos

¢Qué es lo que
UESENE
gustado
aprender en
este curso?

¢Qué retos ha ¢En qué quiere

¢Qué ha puesto
encontrado? trabajar mas?

ya en practica?




Revisemos: Los conceptos basicos de una dieta sana

» Consuma alimentos integrales, limite los ultraprocesados
« Consuma mas frutas y verduras

« CoOmase el arco iris




Revisemos: Los conceptos basicos de una dieta sana

» Elija granos integrales

 Llénese de fibra




Revisemos: Los conceptos basicos de una dieta sana

- Elija proteinas saludables
» Elija grasas saludables y limite las poco saludables

 Limite las carnes rojas y procesadas

LOW-FAT




Revisemos: Los conceptos basicos de una dieta sana

« Tenga en cuenta el tamano de las porciones

» Limite el azucar y el alcohol
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Nutrition Facts Senings:
about 11, Serv. size: 1/2 cup (122g),

Amount per serving: Calories 50, S
Total Fat Og (0% DV), Sat. Fat Og (0% DV), L} 2 "-E A

Trans Fat Og, Cholest. 0mg (0% DV), S
Sodium 10mg (0% DV), Total Carb. 129

: Total Sugars 11g Copa de vino 1.5 onzas Porcion de
< (Incl. 0g Added Sugars, 0% D?, Protein 0g, de 5 onzas de licor 12 onzas
%D oDV), Iron (0% DV), destilado de cerveza

Potas. (2% DV).
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Revisemos: La planificacion es la clave del éxito

« Planificar las comidas de la semana
 Cocinar cantidades mayores o preparar frutas, verduras y adobos con antelacion
« Hacer la compra con una lista

« Mantenerse dentro del presupuesto comprando productos agricolas frescos de temporada,
congelados o enlatados segun sea necesario, y comprando productos a granel o en oferta




Revisemos: Fuentes confiables

* De este curso:
= Cook for Your Life
= Instituto Americano de Investigacion sobre el
Cancer
= Sociedad Americana del Cancer
= Asociacion Americana del Corazon
= Asociacion Americana de la Diabetes

- Para obtener mas informacion general sobre la
salud:
= Clinica Mayo
= Clinica Cleveland
= Sitios web de salud en universidades
= Healthline
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Pregunte a un dietista-nutricionista diplomado:
PREGUNTAS Y RESPUESTAS

D




Ejemplos de una meta SMART

1. Comer verduras al mediodia 4 veces por semana en casa

2. Seguir la estrategia del Nuevo Plato Americano 1 vez al dia en casa, en la oficina o
con la familia

R
HEE

ESPECIFICO MEDIBLE ALCANZABLE RELEVANTE BASADO EN EL TIEMPO
(SPECIFIC) | (MEASURABLE) (ATTAINABLE) (RELEVANT) (TIME-BASED)




Felicidades por completar este curso y
igracias por su participacion!
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