APRENDE SOBRE LOS
ALIMENTOS PROCESADOS

La mayoria de los alimentos que consumimos han pasado por algin tipo de procesamiento.
Aprende qué son los alimentos procesados y cémo incorporarlos de manera saludable a su dieta.

:¢Qué son los alimentos procesados?

‘Aa%  Muchos dlimentos se modifican, preparan o envasan antes de que los
L |
consumamos de diferentes formas. ..

« Afadiendo ingredientes como edulcorantes, colorantes o conservantes
o Fortaleciendo para afiadir nutrientes como fibra, vitamina D o calcio
« Cortando y envasando para una mayor comodidad

o Usando tacticas de seguridad alimentaria como pasteurizar la leche y
enlafar frutas

Espectro de alimentos procesados

> .
Minimamente procesados Altamente procesados
Como bebidas azucaradas como

frijoles secos envasados, nueces refrescos y bebidas energéticas,
tostadas sin sal o frutas congeladas papas frifas y carnes procesadas

Como las ensaladas empacadas,

Cémo elegir alimentos procesados mas saludables
« Le las etiquetas de los alimentos v limita los productos que confengan mas del 20%
de su valor diario de grasas saturadas, azicares afadidos v sodio.
- Disfruta de productos congelados y enlatados, que son fan nutritivos como los
frescos. Asegurate de buscar opciones sin sales arfiadidas ni jarabes azucarados.
- iSe inteligente al elegir refrigerios consumiendo frutos secos y semillas sin sal,

palomitas de maiz caseras y frutas frescas que son prdcticas y saludables!

. : GREATER la informacién proporcionada en este recurso proviene de American Heart
.‘\ CHICAGO Association. Comuniquese con su proveedor de atencién primaria para obtener mas
A ) FOOD- informacién.
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