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COMO TENER UN CORAZON SALUDABLE – 
GUIA DE SALUD PARA ADOLESCENTES

Search your
newspaper.
Can you find

grocery ads for vegetables
and fruits in different color
groups? One way to be sure
you get a good variety of
fruits and vegetables—and
enough important vitamins
and minerals—is to eat foods
in lots of different colors.
Examples: orange squash and
carrots, red tomatoes, purple
peppers and eggplant, green
broccoli and spinach, white
onions, etc. Try to find at least
one advertised food in the
paper for each color at right:

1. First, let’s use it to calculate how
many cookies Michael can eat before
low-fat turns to high-fat. To figure this
out, check how many cookies make a
serving. __________ How many servings
are in the box? __________ 

2. How much fat is there per serving?
__________ How much fat is in the whole
box? __________ How many grams are
saturated fat? __________ 

3. Michael’s calorie limit is 2000 calories
a day. What should be his limit on
saturated fat per day?

4. How many calories are in a serving?
____________ How many are in the box?
____________

5. What is the limit on sodium for
someone eating 2000 calories a day?
__________ How much sodium is in the
box of cookies? __________ If he ate a
whole box, how much more sodium could
Michael eat that day? ____________
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garlic–
white/green

radishes–
red/purple

cabbage–
green

kale–
green

tomato–red

cauliflower–
white

potato–
white

pepper–
green

eggplant–
red/purple

corn–
yellow/green

6. If Michael ate the box of cookies,
would he meet any of his needs for
important nutrients like vitamin A or
vitamin C? 

7. How many calories are in a gram of
fat? _________ In a gram of carbohydrate?
_________ In a gram of protein? _______

8. These low-fat cookies are healthier
than lots of other types of cookies. 
But other foods are even better for you.
What other snacks could Michael choose
that would be low in fat but higher in
vitamins and minerals, such as calcium? 

avocado–
yellow/green

pineapple–
orange/yellow

sweet potato–
orange

beets–
red/purple

leeks–
white/green

pepper–
orange

Snack Attack
Michael wants a snack. He chooses a box of low-fat oatmeal cookies. But how many can he eat and still
stick to a healthy diet? The nutrition label at left provides some answers.

Nutrition Facts
Serving size    2 cookies (38g)
Servings per container  9

Amount per serving

Calories  140 Calories from fat 20

% Daily Value

Total Fat  2g 3%
Saturated fat  1g
Monounsaturated fat  0.5g
Polyunsaturated fat  0.5g

Cholesterol  0mg 0%
Sodium  170mg 7%
Total Carb  28g 7% 

Dietary Fiber  1g 4%
Sugars  13g

Protein  2g

Vitamin A  0% Vitamin C  0%
Calcium  4% Iron  2%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet. Your diet
values may be higher or lower depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500

Total fat Less than 65g 80g
Sat Fat Less than 20g 25g
Cholesterol Less than 300g 300g
Sodium Less than 2400mg 2400mg
Total Carbohydrate 300g 375g
Dietary Fiber 25g 30g

Calories per gram:
Fat 9         •         Carbohydrate 4         •         Protein 4

� Low-Fat Oatmeal Cookies �

DESEOS DE MERENDAR

Michael quiere merendar. Escoge una cajita de galletitas de avena bajas en grasa. ¿Pero cuántas puede comer para mantenerse en
una dieta saludable? La etiqueta con indicaciones nutricionales que aparece a la izquierda proporciona algunas respuestas.

1. Primero, vamos a calcular cuántas galletitas Michael puede comer antes de que el contenido bajo en grasa se
convierta en alto en grasa. Para sacar esta cuenta, hay que chequear cuántas galletitas constituyen una porción.
_________ ¿Cuántas porciones hay en la cajita?_________

2. ¿Cuánta grasa tiene una porción? _______ ¿Cuánta grasa contiene toda la caja? _____ ¿Cuántos gramos son de
grasa saturada? _______________________________

3. El límite de calorías de Michael es de 2,000 calorías diarias. ¿Cuál debería ser su límite en grasa saturada por
día? __________________________________________________

4. ¿Cuántas calorías hay en una porción? _____ ¿Cuántas contiene la caja? ______

5. ¿Cuál es el límite de sodio para alguien que consuma 2,000 calorías diarias? ____ ¿Cuánto sodio contiene la
caja de galletitas? _____ Si se come toda la caja, cuánto más sodio podría Michael consumir ese día? _____

6. Si Michael se come la caja de galletitas, ¿estaría satisfaciendo sus necesidades de nutrientes importantes como
vitamina A o vitamina C? __________________________

7. ¿Cuántas calorías hay en un gramo de grasa? _____ ¿En un gramo de carbohidrato? ___________ ¿En un
gramo de proteína? _____________________

8. Estas galletitas bajas en grasa son más saludables que muchos otros tipos de galletitas. Pero otros alimentos son
incluso mejores. ¿Qué otras meriendas pudiera consumir Michael que fueran bajas en grasa pero con contenidos
más elevados en vitaminas y minerales, tales como calcio?
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________

GALLETITAS DE AVENA BAJAS EN GRASA

Datos nutricionales
Tamaño de la porción: 2 galletitas (38 g.)     Porciones en el envase: 9

Cantidades por porción
Calorías 140                              Calorías de grasa 20

% de Valor diario
Total de grasa 2 g.                                 3%

Grasa saturada 1 g
Grasa monoinsaturada 0.5 g
Grasa poliinsaturada 0.5 g

Colesterol 0 mg                                      0%
Sodio 170 mg                                         7%
Total de carbohidratos 28 g                    7%

Fibra dietética 1 g                              4%
Azúcares 13 g

Proteína 2 g

Vitamina A 0%                                     Vitamina C 0%
Calcio 4%                                               Hierro 2%
*Los porcentajes de Valores diarios se basan en una dieta de 2,000 calorías. Los
valores de su dieta pudieran ser más altos o más bajos, en dependencia de sus
necesidades calóricas:

Calorías:              2,000                          2,500
Total de grasa         Menos de             65 g                             80 g
Grasa saturada         Menos de             20 g                             25 g
Colesterol             Menos de            300 g                           300 g
Sodio                Menos de             2400 mg                     2400 mg
Total de carbohidratos                      300 g                           375 g
Fibra dietética                                25 g                             30 g
_________________________________________________________
Calorías por gramo:
Grasa 9                         Carbohidratos 4             Proteína 4

COMIENDO SEGÚN EL
COLOR

Revise su periódico. ¿Puede encon-
trar anuncios de supermercados con
grupos de vegetales y frutas de difer-
entes colores? Una forma de asegu-
rarse de que está consumiendo una
buena variedad de frutas y vegetales
–y suficientes vitaminas y minerales
importantes- es comer alimentos de
muchos colores diferentes. Por ejem-
plo: calabaza y zanahorias anaran-
jadas, tomates rojos, berenjenas de
color morado, brócoli y espinacas
verdes, cebollas blancas, etc. Trate de
encontrar por lo menos un anuncio
en el periódico de alimentos con los
colores mencionados a la derecha:

col – verdee berenjenas –
rojo/moradoe

maíz –amaril-
lo/verdee

berzas –
verde

maíz –amaril-
lo/verdee

tomate – rojo

remolacha -
rojo/morado

jos puerros –
blanco/verde

coliflor –
blanco

papas – blanco

pimientos
– verdee

aguacate –
amarillo/verde

rábanos –
rojo/morado

pimiento –
naranja

boniato ameri-
cano – naranja

piña – naran-
ja/amarillo


