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Busca alimentos 
con alto contenido 

en estas áreas 
verdes

¡Esas son las cosas 
buenas que tu 

cuerpo necesita!

Cuidado con las áreas 
rojas. No te dejes 

engañar por olvidarte 
de fijarte en cuántas 
porciones hay en el 

envase. ¡La 
información nutritiva es 
para una sola porción!

Usa la regla de 5% y 20%.

5% es bajo y  20% es alto para cualquiera de estos nutrientes.  

Puedes ir más alto en las áreas verdes.
Quédate bajo en las áreas rojas. 
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