
Por lo general, la típica Por lo general, la típica Por lo general, la típica 
comida rápida tiene un alto comida rápida tiene un alto comida rápida tiene un alto 
contenido de:contenido de:contenido de:   

• grasa 

• grasas saturadas 

• colesterol 

• azúcar 

• sal 

A estos alimentos también 
les pueden faltar muchas de 
las vitaminas y minerales 
que por lo general se 
encuentran en frutas y 
vegetales. Para los niños, 
comer regularmente en 
restaurantes de comidas 
rápidas puede crear hábitos 
de alimentación no 
saludables. Comer comidas 
rápidas de vez en cuando no 
es un problema, pero 
comerlas regularmente toda 
la vida puede promover 
serios riesgos de salud. Es 
por eso que está bien ofrecer 
a los niños comidas rápidas 
de vez en cuando, pero no 
regularmente. 

Cuando salga a comer comidas Cuando salga a comer comidas Cuando salga a comer comidas 
rápidas, pruebe hacer lo rápidas, pruebe hacer lo rápidas, pruebe hacer lo 
siguiente:siguiente:siguiente:   

• Pida leche en lugar de 
refrescos. 

• Elija cosas asadas, NO 
fritas. 

• Comparta comidas. 

• Pida ensaladas con 
aderezo con poca grasa, 
en lugar de papas fritas. 

• Pida salsa de tomate y 
mostaza, en lugar de 
mayonesa. 

• No pida agrandar el 
tamaño de su comida. 

• Los días de comidas 
rápidas lleve bocadillos 
de su casa, como palitos 
de zanahorias o un 
plátano. 

 

 

• Sándwich de pollo asado 
con salsa de tomate y/o 
mostaza, en lugar de 
mayonesa. 

• Hamburguesa pequeña 
con salsa de tomate y/o 
mostaza, en lugar de 
mayonesa (si es posible, 
pida vegetales extra). 

• Taco blando de pollo. 

• Burrito de frijoles. 

• Ensalada verde con 
aderezo con poca o sin 
grasa. 

• Pizza de queso con masa 
corriente y vegetales o 
pollo. 

• Pollo al asador. 

• Elote fresco. 

• Emparedado con 
fiambres y aderezos con 
poca grasa. 

• Leche con el 1% de grasa. 

• 100% jugo de fruta. 

• Papa al horno con relleno 
con poca grasa o con 
menor porción de relleno. 

• Postre de yogur. 

ELIJA COMIDAS ELIJA COMIDAS ELIJA COMIDAS 
RÁPIDAS MÁS RÁPIDAS MÁS RÁPIDAS MÁS 

SANASSANASSANAS   

LA TÍPICA COMIDA LA TÍPICA COMIDA LA TÍPICA COMIDA 
RÁPIDA ES…RÁPIDA ES…RÁPIDA ES…   

   

¡¡¡LA PRÓXIMA VEZ LA PRÓXIMA VEZ LA PRÓXIMA VEZ 
PRUEBE ALGUNA DE PRUEBE ALGUNA DE PRUEBE ALGUNA DE 

ESTAS COMIDAS!ESTAS COMIDAS!ESTAS COMIDAS!   



 
 
 
• Que un “Happy Meal” de 

McDonald’s con 4 

“chicken nuggets”, 

salsa, papas fritas de 
tamaño pequeño y un 

refresco de tamaño 

para niños contiene: 
• 5.25 cucharaditas 

de grasa 

• 9.75 cucharaditas 

de té de azúcar 
 

• Que un sándwich de 

 pollo asado de 

 McDonald’s y leche 
 descremada contiene: 

• 2.5 cucharaditas 

de grasa 
• 1.75 cucharaditas 

de azúcar 
 
 

De estas dos comidas, 
¿cuál elegiría para usted 

y sus hijos? 

¿SABÍA               
USTED? 

COMIDAS 
RÁPIDAS: 

LA MANERA 
MÁS SANA 
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¡Visíte nos e la red! 
http://ceplacer.ucdavis.eduhttp://ceplacer.ucdavis.eduhttp://ceplacer.ucdavis.edu   


