
Elección de opciones ricas en nutrientes: 
un alimento o una bebida a la vez 
Cada elección de comida y bebida es una oportunidad para avanzar hacia hábitos alimentarios saludables. 
Los pequeños cambios en las elecciones individuales suman y pueden marcar una gran diferencia. Estos son 
algunos ejemplos de cambios pequeños y realistas en opciones ricas en nutrientes que pueden ayudar a las 
personas a adoptar hábitos alimentarios saludables.

RICOS EN
NUTRIENTES  

 
 

TÍPICO

 Yogur con contenido 
completo de grasa con 

azúcares añadidos 
Trigo desmenuzado 

glaseado
Frijoles negros 

comunes enlatados Mantequilla Refresco

Trigo común 
desmenuzado

Yogur natural 
semidescremado 

con frutas 

Frijoles negros 
con bajo contenido

 de sodio 
Aceite vegetal Agua con gas
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