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Coma una variedad de alimentos saludables cada dia

Consuma Coma
muchas alimentos
verduras proteinicos

y frutas

Haz que
el agua
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bebida
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Elija los
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de grano
entero

Descubra su guia alimentaria en
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La alimentacion saludable consiste
en mas que los alimentos que come

Tengan en cuenta sus
habitos alimenticios
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Limite los alimentos con
alto contenido de sodio, azucar
o grasas saturadas

Use las etiquetas
de los alimentos

Tenga conciencia de la
comercializacion de los alimentos
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La alimentacion saludable es mas que los alimentos que comes.
También se trata de donde, cuando, por qué y cdmo comes

Tenga en cuenta sus habitos alimenticios
= Tomese tiempo para comer
= Sea consiente de cuando tiene hambre y cuando esta lleno
Cocine mas a menudo
= Planifique lo que va a comer
= Involucre a otros en la planificacion y preparacion de las comidas
Disfrute de su comida
= Laculturay las tradiciones alimentarias pueden ser parte de una alimentacion saludable

Coma con otros

Hagase el habito de comer una variedad de alimentos saludables cada dia

Coma muchas verduras y frutas, alimentos de grano entero y alimentos proteinicos. Elija alimentos
proteinicos que provengan de las plantas mas a menudo

= Elija alimentos con grasas saludables en lugar de grasas saturadas

Limitar los alimentos altamente procesados. Si elige estos alimentos, cémalos con menos frecuencia
y en pequenas cantidades

= Prepare comidas y bocadillos con ingredientes que tengan poco o nada de sodio, azlicares
o grasas saturadas anadidas

= Elija opciones de menu mas saludables cuando coma fuera

Haz que el agua sea su bebida preferida
= Sustituir las bebidas azucaradas por agua

Usar las etiquetas de los alimentos
Tenga en cuenta que la comercializacion de alimentos puede influir en sus elecciones
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