
Coma de manera más 
saludable usando estas 

herramientas

PLANIFICAR
Planifique su semana tomando 
en cuenta MiPlato del 
Departamento de Agricultura 
de los EE. UU. (USDA, en 
inglés). Piense en cómo puede 
incluir los cinco grupos de 
alimentos y considere las 
comidas que podría preparar.

COMPRAR
Encuentre el alimento adecuado 
para usted al comparar 
diferentes artículos usando 
la etiqueta de información 
nutricional. Escoja productos 
con mayor contenido de 
vitaminas, minerales y fibra, 
y menor contenido de grasas 
saturadas, sodio y azúcar 
añadido.

COCINAR
Use MiPlato para pensar en 
cómo hacer que su comida sea 
lo más completa posible. Por 
ejemplo, si está preparando 
pasta agregue vegetales a su 
plato y corte algo de fruta para 
el postre.

COMER
Verifique la etiqueta de 
información nutricional para 
monitorear las calorías y use la 
información sobre las porciones 
para escoger el tamaño de la 
porción adecuada para usted.

¡Comience a usar la  
etiqueta de información 

nutricional y MiPlato 
ahora!

Tal vez haya escuchado que se está actualizando la etiqueta de 
información nutricional. Esta nueva etiqueta ya está comenzando a 

aparecer en productos a nivel nacional.

Para obtener más información, visite
www.fda.gov/nutritioneducation y

www.myplate.gov


