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Los alimentos altos
en fibra contienen
3 gramos 0 mas
por porcion.
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enlatada en jugo

en lugar de almibar.
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Cgmienza conla (.
porcion recomendada -
para ayudar con el

control de porciones.
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Un contenido de
sodio del 5% del
valor diario es bajo.
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Elige alimentos con  (
menos del 5% del
valor diario degrasas (

saturadas y grasas trans.
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Leer las etiquetas
puede ayudar a

tomar decisiones _

saludables.
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Este alimento es alto
en fibra; te mantiene

lleno mas tiempo y €s
‘bueno para tu corazon.
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* Saludable para

el Corazon
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‘Cereal
Integra
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Este alimento contiene
‘vitaminas y minerales =
importantes.
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‘ Saludable para 3f

Diabeéticos
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Buena Fuente !
- de Proteina
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