
Con tanta información contradictoria por ahí, ¿cómo saber realmente qué es comer 
sano? Aclaremos algunos mitos sobre comer sano y bien.

¿Cómo comer sano? 1

Incluya 3 :            

Limite y tenga cuidado con5: 

Sodio/Sal Bebidas azucaradas Dulces Carnes grasosas o procesadas  – 
Elija mejor carnes magras o extra magras

Únicamente las frutas y verduras 
frescas son sanas.

Todos los alimentos procesados son 
malos y llenos de productos quimicos.

Una dieta sana puede incluir 
productos frescos, congelados, 
enlatados y deshidratados.

La mayoría de los alimentos que ve en la tienda 
han sido procesados de alguna manera. Los 
alimentos procesados que no tienen muchos 
aditivos como el azúcar o sodio añadido pueden 
ser parte de una dieta saludable. Piense como 
ejemplo en las zanahorias baby, el pan integral, 
el yogurt natural o las nueces picadas. !
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Debo evitar los pasillos centrales 
de la tienda.
Hay muchos alimentos en toda la 
tienda que pueden ser parte de un 
patrón de alimentación saludable                      . 

Todos los alimentos etiquetados 
como “natural” son buenos.

Cuando hablamos de empaques de 
alimentos, no hay una definición 
oficial del término “natural”4

Si reconozco los ingredientes 
de la etiqueta, no tengo de 
qué preocuparme.

Aunque reconozca los ingredientes,          
los alimentos pueden tener 
demasiado sodio, azúcar añadido y 
grasas que no son sanas.

Prepare la comida en casa para 
controlar lo que le agrega. 

Saque los sabores naturales de los 
alimentos al usar métodos culinarios 
más sanos como asar, cocinar a la 
parrilla, dorar y saltear.

Dele sabor con hierbas y especias 
deliciosas, pimienta negra y jugos 
cítricos en vez de con azúcar, sal y 
grasas que no son sanas.

FRUTASFRUTAS GRANOS INTEGRALES

Lácteos bajos en 
grasa y sin grasa

Aves
sin piel

Pescado Frijoles y 
legumbres

Aceites 
vegetales no 

tropicales

Nueces y 
semillas 

Encuentre los alimentos sanos 
para el corazón buscando 
la marca Heart-Check 
en el empaque.

Compare las etiquetas 
de los alimentos y 
elija productos con las 
menores cantidades de 
grasa saturada, grasa trans, 
sodio y azúcar añadido.

¿Quiere tener más control de los alimentos que 

compra en la tienda y come en los                                 

restaurantes?  Únase a nuestro movimiento para 

decirle a la industria alimentaria que quiere ingre-

dientes más sanos.  ¡Su voz hace la diferencia!  

Actúe en heart.org/sodium.
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¿Quiere
comer bien?

Elija verduras y frutas enlatadas 
en agua o jugo 100% natural 
con la menor cantidad de sodio 
posible. Escurra y enjuague con 
una coladera para deshacerse 
del azúcar y sodio añadido.

Seleccione frutas y verduras 
congeladas y deshidratadas sin 
azúcar y sodio añadido.
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COMA 

BASTANTE
2   

Información nutrimental
Tamaño de la porción

Porciones por empaque

Grasas totales g 

Grasa saturada g

Colesterol g

Sodio g

Carbohidratos totales g

Fibra dietética g

Azúcar  g

Proteína g

Vitamina A Vitamina C

Calcio Hierro

* Los valores porcentuales diarios se basan en una dieta de 2,000 calorías. 
Sus valores  diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus 
necesidades calóricas. 

% Los valores porcentuales 

Cantidad por porción

Calorías
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