ALTERNATIVAS ALIMENTARIAS MAS SALUDABLES

Todos los alimentos caben en una dieta balanceada, pero estas son algunas
alternativas para una mejor nutricion:

CAMBIE ESTO POR ESTO
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Agua con gas

Muesli

Ensalada de frutas
(en su propio jugo)

Gomitas de fruta

Cereales endulzados con azucar Cereales integrales
(con 3 gomas de fibra) con fruta

Fuente: Melissa Keeney, MS, RDN, CDN, CDCES, .
Community Health & Wellness Department at Montefiore Nyack Hospital Monteflor € NyaCk
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Fideos de garbanzos o
ricos en proteinas

Carne de res
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Comida preparada congelada Pollo asado y bolsa de
verduras para la olla a vapor

Fuente: Melissa Keeney, MS, RDN, CDN, CDCES,
Community Health & Wellness Department at Montefiore Nyack Hospital
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