
COMPRUEBA EL TAMAÑO DE LA RACIÓN
LA INFORMACIÓN EN LA ETIQUETA ES PARA UNA
PORCIÓN. 
¡Trata de comer solo una porción!

 REVISA LA GRASA
Busque alimentos con menos de 7 g de GRASA TOTAL 
Busque alimentos con menos de 2 g de GRASAS SATURADAS 
Busca alimentos con 0 g de GRASAS TRANS

COMPRUEBE EL SODIO (SAL)
Busque alimentos con menos de 140 mg de SODIO

REVISA EL AZÚCAR AÑADIDO
Busca alimentos con 0g de AZÚCARES AÑADIDOS

REVISA LA ETIQUETA
PARA UN CORAZÓN CONTENTO

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 
Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades.



physical appearance
sounds
food preferences
potty training
temperament

VS

Avena integral Cereal, 
¡OH’s! con Miel

¿CUÁL ES MÁS SALUDABLE PARA TU CORAZÓN?

MENOS GRASA 
MENOS SAL

MENOS AZÚCAR

MÁS GRASA 
MÁS SAL

MÁS AZÚCAR

SALUDABLE! MENOS SALUDABLE

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 
Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades.



VS

Batata al horno Pastel de camote

¿CUÁL ES MÁS SALUDABLE PARA TU CORAZÓN?

MENOS GRASA 
MENOS SAL

MENOS AZÚCAR

MÁS GRASA 
MÁS SAL

MÁS AZÚCAR

SALUDABLE! MENOS SALUDABLE

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 
Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades.



physical appearance
sounds
food preferences
potty training
temperament

VS

Manzana entera Barra de desayuno 
de manzana

¿CUÁL ES MÁS SALUDABLE PARA TU CORAZÓN?

MENOS GRASA 
MENOS SAL

MENOS AZÚCAR

MÁS GRASA 
MÁS SAL

MÁS AZÚCAR

SALUDABLE! MENOS SALUDABLE

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 
Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades.


