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Con tanta informacion contradictoria por ahi, como saber realmente qué es comer
sano? Aclaremos algunos mitos sobre comer sano y bien.

¢Como comer sano?
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VERDURAS FRUTAS GRANOS INTEGRALES
Unicamente las frutas y verduras

[}
frescas son sanas. cnnse los

Real,'ba Una dieta sana puede incluir /760‘6! comer gano

productos frescos, congelados,
\/ Elija verduras y frutas enlatadas

enlatados y deshidratados.

en agua o jugo 100% natural
con la menor cantidad de sodio
posible. Escurra y enjuague con
una coladera para deshacerse
del azicar y sodio anadido.

Todos los alimentos procesados son
malos y llenos de productos quimicos.

lvb ab La mayoria de los alimentos que ve en la tienda
Rea { han sido procesados de alguna manera. Los
alimentos procesados que no tienen muchos
aditivos como el azicar o sodio afiadido pueden \/ Seleccione frutas y verduras
ser parte de una dieta saludable. Piense como congeladas y deshidratadas sin
ejemplo en las zanahorias baby, el pan integral, azlcar y sodio anadido.
elyogurt natural o las nueces picadas. !

Incluya':

LacTeos Bajos en Aves Pescabo FriJoLes Y AceiTes Nueces Y
GRAasa Y SIn GRasa  SIn PieL LeGUMBRES VveGeTaLes no semiLLas
TROPICALES

W Todos los alimentos etiquetados
como “natural” son buenos.
R all’b“b Cuando hablamos de empaques de
e alimentos, no hay una definicién
oficial del término “natural™

Si reconozco los ingredientes
de la etiqueta, no tengo de
qué preocuparme.

Rea{{bab Aunque reconozca los ingredientes,
los alimentos pueden tener
demasiado sodio, azlcar ainadido y
grasas que no son sanas.

Limite y tenga cuidado con:

prmacién nutrimental

/mm comer pano E:Ila:t(ie;l:::ar.los pasillos centrales
\/Encuentre los alimentos sanos

para el corazén buscando

la marca Heart-Check American

en el empaque. Heart
Association

\/Compare las etiquetas |cerTiFIED

Meets Criteria For

de los alimentos Yy Heart-Healthy Food

elija productos con las
menores cantidades de

Hay muchos alimentos en toda la
tienda que pueden ser parte de un
patrén de alimentacion saludable

grasa saturada, grasa trans, N\

sodio y azlcar anadido. :
iSU voz Hace La DIFerRencia!

Actle en HeART.ORG/sODIUM.



