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¢Esto o aquello? Conoce mas sobre opciones de alimentos mas saludables

Por lo general, muchas personas hacen resoluciones de Afio Nuevo relacionadas con
la salud y la nutricion al comienzo del afio. Dado que ya han transcurrido tres meses
del afo, queremos brindar opciones de alimentos mas saludables para ayudar a las

personas a mantener sus resoluciones. Las expertas de Herbalife, Susan Bowerman y

Michelle Ricker, estan aqui para ensefarnos cuales alimentos son los mas saludables.

¢ Cual es mejor? ;Yogur regular o griego?
“Si comparamos las variedades simples y sin azucar, el yogur griego ganaria”, dice
Michelle, Directora de Educacion de la Salud y Entrenamiento Global de Herbalife.

¢Hamburguesas o hot dogs?
“‘Ambos son fuentes de grasas saturadas, pero por cada mordida, los hot dogs tienen
mas grasa que las hamburguesas”, dice Susan, Directora Sénior de Educaciéon y
Capacitacion Mundial en Nutricion.

¢Papas a la francesa o batata a la francesa?
“En ambos casos, estas consumiendo mucha grasa, pero la batata es una gran fuente
de vitamina A como betacaroteno”, dice Michelle.

éLeche de vaca o de almendras?
“La leche de vaca es mas nutritiva por taza. Tiene ocho gramos de proteina frente a un
gramo de proteina en la leche de almendras. Ademas, contiene calcio de origen
natural’. dice Michelle.

Esperamos que esto te ayude a decidir cuales comidas son la mejor opcion. ¢ Te
gustaria saber mas sobre comidas nutritivas? HNF cuenta con un canal de Facebook
dedicado a recetas saludables.

Si te interesa avudar a los nifos v las comunidades a tener una nutricion que les

cambiara la vida, dona ahora.
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