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9 Consejos para una Alimentación Saludable Fuera de Casa
Los estilos de vida ocupados hacen que sea difícil tener tiempo para planear y preparar alimentos que no solamente sean deliciosos, sino también nutritivos. Es importante alimentar a nuestro cuerpo con comida nutritiva para poder mantener el ritmo de los estilos de vida actuales. Pruebe estos consejos para ayudarle a tener una alimentación saludable fuera de casa.
1. Haga un plan. Piense en sus actividades para la siguiente semana y decida por anticipado qué alimentos comerá cada día. Anote esta información o agréguela a su calendario y elabore una lista de compras.
2. Prepárese durante los fines de semana. Aproveche los fines de semana para comprar comestibles, prepararlos y cocinarlos para la semana. Guarde la comida en recipientes de 1 porción y congele cualquier cosa que no deba permanecer en el refrigerador por más de tres días.
3. Prepare su propio almuerzo. Si usted cocina por anticipado y en grandes cantidades, la preparación de su almuerzo puede ser algo sencillo y satisfactorio. Usted ahorrará dinero y comerá más saludablemente. También es fácil y rápido preparar ensaladas, sopas, wraps y sándwiches.
4. [bookmark: _GoBack]Utilice o actualice su olla de cocción lenta. Las ollas de cocción lenta son una magnífica opción para las personas ocupadas—basta con agregar los ingredientes y listo. Usted puede utilizar estas útiles ollas para preparar carne, sopa, arroz o avena—además, es maravilloso llegar a casa y oler los aromas de un platillo caliente y listo para comerse.
5. Tenga a la mano comida nutritiva para situaciones de emergencia. Si usted está muy ocupado y omite el desayuno o no lleva consigo su almuerzo, es útil tener opciones de comida saludable en su lugar de trabajo. Tenga a la mano paquetes de avena instantánea sin endulzar, porciones individuales de arándanos y pasas, nueces crudas o tostadas, leche ultra-pasteurizada (no requiere de refrigeración sino hasta después de abrirse), mantequilla de nueces (tales como almendras, anacardos o cacahuates), galletas de grano integral y paquetes de atún.
6. Conozca las necesidades de su cuerpo. Considerando una ingesta de tres comidas al día, la comida promedio para una mujer debe tener aproximadamente 400-500 calorías, 25-30 gramos de proteína, no más de 20 gramos de grasa y menos de 600 miligramos de sodio. En el caso de los hombres, la comida promedio debe tener 500-600 calorías, 30-35 gramos de proteína, no más de 25 gramos de grasa y menos de 600 miligramos de sodio. 
7. Investigue los alimentos que consuma en restaurantes. Investigue los alimentos de sus restaurantes favoritos para saber si los niveles de nutrientes se encuentran dentro de los parámetros que debe tener una comida promedio. Es posible que algunos restaurantes no ofrezcan lo que usted necesita.
8. Prepare más comida en casa y salga a comer o cenar menos veces. Tal vez no sea fácil acostumbrarse a esto, ¡pero cuando lo haga podrá ahorrar tiempo y dinero!
9. Aprenda qué es una comida balanceada. Una comida balanceada incluye proteínas, carbohidratos, vegetales y grasas saludables. Aprenda más acerca de las comidas balanceadas en ChooseMyPlate.gov. Estos son algunos ejemplos:
a. Proteínas
i. 3 onzas de atún enlatado en agua
ii. 3 onzas de pechuga de pollo previamente cocida
iii. 1 huevo cocido con 2 claras de huevo cocido
iv. 3 onzas de tempeh
v. 3 onzas de tofu
b. Carbohidratos saludables
i. 1-2 rebanadas de pan de grano integral
ii. ½ taza de granos integrales cocidos, tales como arroz integral, quinoa, arroz salvaje o avena
iii. ½ papa horneada con cáscara
c. Frutas (se consideran como carbohidratos saludables)
i. ½ plátano
ii. 1 naranja
iii. 17 uvas pequeñas
d. Vegetales (sin almidón; una porción = ½ taza de vegetales cocidos o 1 taza de vegetales crudos)
i. Brócoli
ii. Zanahorias
iii. Vegetales de hoja verde (espinaca, acelga, remolacha verde, lechuga romana, etc.) 
e. Grasas saludables
i. 1 onza o 2 cucharadas de aguacate
ii. 6 almendras
iii. 1 cucharadita de aceite (oliva, canola, cacahuate, aguacate, nuez, etc.)

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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