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COMO MEJORAR LA ALIMENTACION

@ DISENA UN PATRON DE ALIMENTACION SALUDABLE  (€)) CONSEJOS

Toma decisiones inteligentes para conseguir un patrén de alimentacion PRESTA
esencialmente saludable. Presta atencion a las calorias que ingieres y come ATENCI éN A
porciones mds pequenas. LAS CALORiAS
Ingiere tnicamente las mismas
verduras, frutas, cereales integrales, alubias, legumbres, calorias que vas a quemar con la
frutos secos, proteinas de origen vegetal, proteinas actividad fisica. Sé consciente de

los tamarios de las porciones e
ingiere raciones razonables.
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Aprende métodos de preparacién

magras de origen animal, aves sin piel y pescado

bebidas azucaradas, sodio, carnes procesadas,
carbohidratos refinados, como azicares ainadidos y

alimentos de granos procesados, productos ldcteos enteros, saludables y controla asi el
huevos, alimentos muy procesados, y aceites tropicales, contenido nutricional de tu
como el de coco o el de palma comida.
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7/ HEART-CHECK
grasas trans y aceites parcialmente hidrogenados Eldistintivo Heart-Check te
(presentes en algunos productos horneados preparados ayuda a localizar alimentos que

. forman parte de una dieta
y en productos fritos)
saludable.
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Restringe la cantidad de sodio
Nutrition Facts | Siaprendesa leery comprender las que ingieres a diario. Conoce los
8 servings per container etiquetas de los alimentos, podrds optar por seis salados. Estos alimentos

opciones mds saludables. hubltuale§ UL tener una
gran cantidad de sodio:

Serving size 2/3cup (55g)

Amount per serving

Calories 230 | s;tienes varias opciones, compara la
fotalFat 5 et | informacién nutricional. Elige productos con mees
Setuated Ft fg | una cantidad menor de sodio, grasas Pizzas
B saturadas y azicares afiadidos. Sandwiches
Fiambres y carnes curadas
- - Sopas
MAS INFORMACION EN HEART.ORG/MYLIFECHECK Y HEART.ORG/EATSMART Burritos y tacos
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