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Leche
• ESL (Extended Shelf Life)
• UHT
• evaporada
• en polvo

(bajos en grasa)

• Arroz 
 • Pastas
  • Cereal caliente 
     (avena, farina)
   • Cereal listo para comer 
   • Panes
   • Galletas 
   • Papas majadas
     

           • Pollo o pescado enlatado 
                   • Atún en agua
        • Salchichas
               • Fiambre baja en sodio (Jamonilla®)
           • Habichuelas enlatadas 
         • Almendras, nueces, maní

• Hortalizas (vegetales) 
   y legumbres (habichuelas) 
                        bajas en sodio

      • Frutas enlatadas         
(en su propio jugo o light syrup)            

• Frutas secas                
(pasas, cranberries)                   

• Jugos100%                      
• Puré de fruta en pouch                        

Agua potable

Consuma con 
moderación alimentos 
altos en SODIO, 
AZÚCAR Y GRASA 
SATURADA

Enjuague con 
agua potable los 
vegetales y alimentos 
proteicos para reducir 
el sodio



La Comisión de Alimentación y Nutrición de Puerto Rico (CANPR) no se solidariza con la exclusividad de marcas comerciales. La reproducción y divulgación de este material está permitida únicamente para fines educativos 
y con la debida autorización.  No se permite la edición parcial o total de la información, ni la manipulación de las imágenes aquí presentadas.  De aparecer logos o marcas comerciales, deberán colocarse en una ubicación y 
tamaño que no interfiera con el diseño original o con el propósito educativo de este documento.  Para más información puede acceder a: www.salud.gov.pr/comisiones/canpr  o  www.alimentacionynutricionpr.org.


