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comer saludable?

Con tanta informacién contradictoria que circula, ;co6mo podemos saber lo que
es realmente una alimentacién saludable? Aclaremos algunos mitos.

. Qué es una alimentacion saludable?

VERDURAS FRUTAS

Solo las frutas y verduras frescas son saludables.

Una dieta saludable puede incluir el consumo de productos frescos, congelados,
enlatados y secos. Cuando sea posible, elige frutas y verduras sin sal ni azucar anadida.
Por ejemplo, elige frutas enlatadas con jugo 100% natural o sin azlcares afadidas cuando
estén congeladas. Elige verduras enlatadas sin sal afadida y variedades congeladas sin
salsas ni sal anadidas.

m Todos los alimentos procesados son malos y estdn hechos con muchos productos quimicos.

La mayoria de los alimentos se han procesado de alguna manera. Los alimentos

Rea(l'b“b minimamente procesados que no contienen mucho azucar o sodio ainadidos pueden
formar parte de una dieta saludable. Piensa en zanahorias pequenas, pan integral,
yogur natural y frutos secos picados.

Lacteos descremados Aves de corral
y bajos en grasa sin piel

Frijoles y Aceites vegetales Frutos secos
legumbres no tropicales y semillas

Todos los alimentos con etiquetas
de “natural” son buenos para ti.

Cuando se trata de envases de alimentos,
no existe una definicién oficial del término
“natural”. Natural no significa que un

alimento sea mds saludable o de mejor
calidad.

Si reconozco los ingredientes que se
encuentran en la etiqueta, no tengo
que preocuparme.

Aunque reconozcas los ingredientes,

el alimento igualmente puede contener
cantidades excesivas de sodio, azucares
anadidas y grasas saturadas. Compara
las etiquetas de los alimentos para poder
identificar y seleccionar las opciones con
menores cantidades de estos nutrientes.

Controla y limita el consumo de lo que se indica a continuacion:
D fl

n Facts

Deberia evitar los pasillos del medio del supermercado.

Hay muchos alimentos en el supermercado que pueden formar parte de un patrén de
alimentacién saludable. Algunos ejemplos de opciones muy nutritivas y estables son los
frijoles y las lentejas deshidratados, los frutos secos sin sal, los cereales integrales, como
el arroz salvgje, la quinoag, la avena y el bulgur, ademds de las aves de corral, el pescado
y las verduras enlatadas con bajo contenido en sodio.
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