


CONSEJOS PARA 
UNA ALIMENTACION SANA

 � Antes de comer un snack o comida, pregúntate 
si realmente tienes hambre. Si no es así, 
resístelo.

 � Para evitar comer un snack no saludables y 
comer demasiado, asegúrate de no pasar por 
alto ninguna comida.

 � Llena la mitad de tu plato con frutas y verduras.
 � Prefiere pan, cereales, arroz y pastas integrales 

en vez de pan o arroz blanco y cereales 
azucarados.

 � Procura tomar agua (ocho tazas por día), te 
natural sin azúcar, o leche baja en grasa.

 � Limita la soda, las bebidas deportivas y el jugo. 
Si tienes que tomar jugo, toma el jugo 100%  
natural y limítalo a 8-12 onzas al día.

 � Come conscientemente; tómate tu tiempo 
y mastica la comida. El estómago tarda 
aproximadamente 20 minutos en comunicarle 
a tu cerebro que estás satisfecho(a), así que 
espera antes de servirte una segunda porción.

Usa el % de consumo diario para seleccionar comidas altas en fibra, 

vitaminas y minerales (calcio y hierro) y bajas en grasas, colesterol y 

sodio. El % de consumo diario es basado en una dieta de 2000 calorias.

Información Nutricional
Tamaño de porción 1 taza (85g)  (3 oz.)

Porciones por envase 2.5

Cantidad por porción

Calorías 45 Calorías de grasa 0

 % de ingesta diaria recomendada*

Grasa Total  0g 0%

 Grasa Saturada  0g 0%

Colesterol  0mg 0%

Sodio  55mg 2%

Carbohidratos Totales  10g 3%

 Fibra Dietética   3g 12%

 Azucares 5g

Proteína  1g

Vitamina A 380% · Vitamina C 80% · Calcio 2% · Hierro 0%

* Porcentajes de ingesta diaria recomendada son basados en 
una dieta de 2,000 calorías. Tu ingesta diaria recomendada 
puede ser más alta o baja dependiendo de tus necesidades 
de calorías.
 Calorías: 2,000 2,500

Grasa Total Menos de 65g 80g
 Grasa Saturada Menos de 20g 25g
Colesterol Menos de 300mg 300mg
Sodio Menos de 2,400mg 2,400mg
Carbohidrato Total  300mg 375m
 Fibra Dietética  25g 20g

Calorías por gramo:  Grasa 9 · Carbohidrato 4 · Proteína 4

Fibra Dietética   3g 12%

Calorías 45

Vitamina A 380% · Vitamina C 80% · Calcio 2% · Hierro 0%

¡CONSUME MENOS GRASA SATURADA!

 � ¡5% O MENOS es bueno!

 � 20% O MÁS es alto para 1 porción

¿CUANTAS 

CALORIAS COMES 

POR PORCION?

¡CONSUME MAS FIBRA! 

Trata de comer 25-35 GRAMOS de 
fibra por día. ¡La fibra te mantiene 
satisfecho(a) por más tiempo!

Esta guía ofrece 
recomendaciones 

alimenticias para la 
populación general.

¡CONSUME SUFICIENTES 

VITAMINAS Y MINERALES!

 � 5% O MENOS es muy poco

 � 20% O MÁS  es bueno!

¿CUANTAS PORCIONES 

TIENE UN ENVASE?

Grasa Saturada  0g 0%

CONCENTRATE EN UNA ALIMENTACION SALUDABLE 
¡APRENDE A LEER LA ETIQUETA DE ALIMENTOS PARA QUE PUEDAS SABER LO QUE COMES!
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