Simples elecciones diarias para una vida más saludable

Aliméntese bien

Elija comida saludable. Un buen plan alimentario incluye una variedad de comidas. 

· Escoja verduras de color intenso (verde oscuro, amarillo, rojo), un surtido de frutas, legumbres, nueces, y panes/cereales de grano integral. No olvide consumir productos lácteos sin grasa o bajos en grasa, pescado, aves y carne magra.

· Intente comer al menos cinco porciones de verduras y frutas a diario.

· Elija grasas saludables. Ejemplos: aceite vegetal (oliva, cacahuate, soya, canola); aguacates; margarina blanda, sin grasa trans, y baja en grasa; y nueces. Consuma estas grasas en cantidades moderadas. 
· Limite el consumo de grasas saturadas; éstas se encuentran principalmente en productos de grasa animal, como mantequilla, productos lácteos enteros, carnes, aves, y algunos aceites tropicales (como los de palma y coco).

Cuide el tamaño de las porciones. Muchas porciones – en la comida preparada en restaurantes tanto como en casa – son demasiado grandes. 

Estas imágenes le ayudarán a conocer el tamaño de una porción “normal”:

· Media taza de vegetales o frutas tiene el tamaño aproximado de su puño.

· Una manzana mediana tiene el tamaño de una pelota de béisbol. 

· Una porción de tres onzas de carne, pescado, o ave, tiene el tamaño de una baraja de naipes. 

· Un “bagel” tiene el tamaño de un disco de hockey. 

· 1.5 onzas de queso sin o bajo en grasa tiene el tamaño de un par de dados.

· Una cuchara grande de crema de cacahuate tiene el tamaño de la punta de su pulgar. 

-Cuando come fuera, consuma sólo la mitad de su plato principal y llévese el resto para almuerzo el día siguiente. Si ordena un postre, compártalo con un amigo. Considere pedir una entrada y sopa o ensalada en vez de un plato principal. 

-En casa, sirva porciones de un tamaño apropiado, y guarde el resto como sobras. No coma directamente de una bolsa o envase; piense en comprar comida envasada en porciones individuales para controlar su nivel de consumo. 

Agregue sabor. Mezclar hierbas y especias puede aumentar el sabor natural de la comida. Limite el uso de sal cuando prepara comida y cuando está a la mesa. En cuanto a la comida preparada comercialmente, consulte la etiqueta para determinar el contenido de sodio. 

La hora de comer debería ser una ocasión distinta. No coma mientras que está entretenido en otras actividades, como ver la televisión o leer. Esto puede conducir a un consumo exagerado. 

Haga listas. Prepare una lista de compras para el supermercado, y no desvíe de ella. Si planea de antemano, es más fácil seguir el camino. Seguir una lista también puede reducir la tentación de comprar productos que no le convengan.

Lea las etiquetas. Consulte la sección de “Información de Nutrición” o “Valores Nutricionales” para informarse de la comida que compra. Para empezar, compare y elija alimentos con menos grasa saturada y sodio, y con más fibra y grasas saludables. 

No fume 

Si usted fuma, deje de hacerlo. Puede recurrir a varios recursos de ayuda, como programas de cesación de fumar, medicamentos prescritos por su médico, o la fuerza de su propia voluntad. Determine cuál método es más apropiado para usted y sígalo. 

Póngase en marcha 

Empiece con pasos pequeños, pero siga adelante. Dé un paseo durante su hora de almuerzo o después de cenar. Camine a lo largo de la línea de banda mientras su hijo/hija practica deportes, o dé una vuelta durante su clase de música o baile. Mida la distancia que recorre con un podómetro, o cronometre sus sesiones y añada más pasos, otra cuadra, o más minutos cada semana. Desarrolle su capacidad física hasta llegar a sesiones de al menos 30 minutos diarios, cinco días a la semana. 

Muévase a la música. Cuando camina, escuche música para motivarse. Trote o marche al menos quince minutos diarios mientras ve televisión. 

Basta cualquier actividad. No es necesario levantar pesas o correr un maratón para estar activo. Cualquier actividad moderada tendrá un efecto positivo. Considere caminar, nadar, trabajar en el jardín, bailar, ir en bicicleta, saltar la cuerda, o remar en canoa. Añada otras actividades para no aburrirse. 

Visite a su doctor
Haga una cita y no falte. Cada año, al día de su cumpleaños, fije una cita para un chequeo con su médico. Pídale consejos para lograr o mantener un peso saludable, y pregúntale cuándo debería hacerse las siguientes pruebas: 

Hombres y Mujeres

Presión arterial: 
A partir de los 20 años, durante cada visita regular, al menos cada dos años

Índice de Masa Corporal (BMI, por sus siglas en inglés):


A partir de los 20 años, durante cada visita regular

Colesterol en la sangre:
A partir de los 20 años, al menos cada cinco años

Glucosa (azúcar) en la sangre:A partir de los 45 años, cada 3 años

Cáncer del colon:
A partir de los 50 años, cada 1-10 años dependiendo del tipo de examen escogido por su médico

Mujeres

Examen clínico de los senos (CBE, por sus siglas en inglés):

A partir de los 20 años, cada tres anos; anualmente después de los 40.

Mamografía: 


Anualmente, a partir de los 40 años

Prueba de Papanicolaou: 
Anualmente, a partir de los 20 años  

Después de los 35 años, cada 1-3 años, dependiendo del examen escogido por el médico y de los resultados previos. 

Hombres

Exámenes de antígeno prostático 

específico y palpación rectal digital:
A partir de los 50 años, consulte con su doctor acerca de los pros y contras de estos exámenes. 

Infórmese para bajar de peso.  Pida ayuda a su doctor para bajar de peso. El sobrepeso aumenta su riesgo de desarrollar cáncer, diabetes, enfermedades del corazón y ataques al cerebro. Para lograr bajar de peso, reduzca su consumo diario en 200-300 calorías, e intente hacer al menos 30 minutos de actividad física, cinco días a la semana o más.
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