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Leer la etiqueta de informacién nutricional te ayudard a Escanea el codigo
identificar el tamano de la porcidn, el contenido de azlcares, : y mira el video
sodio, grasas y calorias de los alimentos que consumes.

Este habito es clave para el control de enfermedades
cronicas, especialmente, al elegir productos en el
supermercado.

Ahoraq, te presentamos 5 consejos para que comas rico, nutras tu cuerpo y puedas
mantener tu peso y condiciones médicas bajo control, porque lo que ponemos sobre
la mesa también impacta tu salud. '

1. Prioriza alimentos naturales y locales Y}

Incluye frutas, verduras, leguminosas, tubérculos y cereales integrales
propios de tu regidn y que estén en cosecha. Consimelos frescos,
cocidos o asados.

w <
2. Reduce el consumo de sal, aziicar y ultraprocesados *

Revisa la etiqueta y evita productos con alto contenido de sodio, azGcares afiadidos
y grasas saturadas. i

3. Controlalas porciones y mantén horarios regulares

El tamafo de la porcidn indicado en la etiqueta es clave para no
exceder el consumo diario recomendado. .
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Datos de Nutricion

Cantidad por Racion

Calorias 250 Calorias de grasa 110
|% Valor diario*
Grasa Total 12g e 118%
Grasa Saturada 3g _ 15%
Grasa Trans 3g ) i
Colesterol 30mg - 10%
Sodio 470mg” _ 120% i
Carbohidrato Total 31g 10% Esc;':;:'e‘:?’?c:gg
i Pr:‘;jﬁ:f;;g Recuerda que en un plato
balanceado esta distribuido asi:

50% de ensaladas o vegetales.
No te excedas en la vinagreta.
Puedes incluir frutas en tu
preparacion.

*Los porcentajes de Valqres.ljiarios estan basados en

una dieta de 2,000 calorias. §us Valores Diarios pueden, ; 25% de carbohidratos.
ol Al TR ST Elige uno méximo dos acompafiantes
Calorias: 2,000 2500 " en tu plato, puede ser arroz,
Grasas totales Menos de 6%9 80g papda o maduro.
Grasas saturadas Menos de 20g 25g : .
Colesterol M de 300 300 ; -
A ¢ Menos de “2400hg 2400 25% proteinas. Puede ser
Carbohidratos totales * LS 300g 3759 huevol carne, po||o (0) pescho,
Fibra djetétical A 25g 309

prepdralas cocidas, asadas.

4. Elige grasas saludables y cuida las preparaciones

Prefiere grasas saludables como las del aguacate, frutos secos y el aceite de oliva, evita
productos con grasas trans y saturadas como empaquetados, carnes frias, mecato, parva.
Prefiere preparaciones cocidas y a la plancha.

5. Acompaiia tu alimentacién con hidratacién y actividad fisica

Una buena nutricidon se complementa con movimiento diario,
caminag, baila, nada, monta bici. .

Somos lo que comemos, asi que
toma buena decisiones,

saborea tus alimentos,
disfruta tu tiempo en la mesa.




