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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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magras de origen animal, aves sin piel y pescado

COCINAEN
bebidas azucaradas, sodio, carnes procesadas, [YY) CASA
carbohidratos refinados, como aztcares afiadidos y Aprende métodos de preparacién
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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/ HEART-CHECK
grasas trans y aceites parcialmente hidrogenados El distintivo Hgart-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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@) LEE LAS ETIQUETAS CON INFORMACION NUTRICIONAL [m) sis satapos

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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HOW TO EAT BETTER

Life’s Simple

0 CREATE A HEALTHY DIETARY PATTERN

Make smart choices and swaps to build an overall healthy eating style.
Watch calories and eat smaller portions.
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vegetables, fruits, whole grains, beans, legumes, nuts,
plant-based proteins, lean animal proteins, skinless
poultry, fish
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sweetened drinks, sodium, processed meats, refined
carbohydrates like added sugars and processed grain foods,
full-fat dairy products, eggs, highly processed foods,

tropical oils like coconut and palm
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trans fat and partially hydrogenated oils
(found in some commercial baked goods and fried foods)

G READ NUTRITION LABELS

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 2/3cup (55g)

Amount per serving

Calories 230

Learning how to read and understand food
labels can help you make healthier choices.

When you have more than one choice,
compare nutrition facts. Choose products with

Total Fat 3g

% Daily Value*
10%

lower amounts of sodium, saturated fat and

Saturated Fat 1g
Trans Fat Og

5%

added sugars.

€ TIPS FOR SUCCESS

WATCH
CALORIES

Eat only as many calories as you
use up through physical activity.
Understand serving sizes and
keep portions reasonable.

ﬁ COOK
EW ATHOME
Take control over the nutritional

content of your food by learning
healthy preparation methods.

American

LOOK FOR THE
HEART-CHECK

The Heart-Check mark helps
you find foods that can be
part of a healthy eating plan.

== LEARN THE
(m) saLTysix

Limit the amount of sodium you
eat each day. Learn the Salty Six.
These common foods can be
loaded with excess sodium:

Breads & Rolls
Pizza
Sandwiches
Cold Cuts & Cured Meats
Soups
Burritos & Tacos

LEARN MORE AT HEART.ORG/MYLIFECHECK AND HEART.ORG/EATSMART
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