
Comiendo  Saludable
Sencillamente
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Medidas Por Dia Para 2000 Calorias CUIDADO!
Coma y beba menos sodio, grasa
saturada y azúcares añadidos. 
Limitar: 
• Sodio a 2,300 milligramos al día 
• Grasa saturada a 22 gramos al día 
• Azúcares añadidos a 50 gramos al
día



Conozca su etiqueta

No más de 25 gramos por día. Es 
mejor consumir menos de 10 gramos 
por comida. CUIDADO con dulces, 
postres y refrescos. Estos son 
típicamente altos en azúcar.

Azúcar

3 gramos o menos por comida. 
Más de 20 gramos es alto.  
CUIDADO con sabritas, aderezos y
mantequilla. Estos son típicamente
altos en grasa.   

Grasa

5% o menos por porción es mejor 
20% o más por porción es alto 
CUIDADO con sopas enlatadas y
comida congelada, y carnes
procesadas. Estos son típicamente
altos en sal. 

Sal

Crea un hábito saludable.  
Lea las etiquetas de los alimentos


