Como leer la etiqueta de los alimentos

La lectura de la etiqueta lo ayudara a escoger alimentos de manera inteligente y
recibir el mayor grado de nutricion de las calorias a fin de cumplir sus metas.

- 4 Tamafio de laracidn
Informacion sobre || soemos usarla palabra “porcién” para referirnos a la
.., cantidad que comemos. “Tamafio de la racién” es una
nutricion cantidad mas oficial o estandar que se usa en las
Tamafio de la racion 1 taza (2283 etiquetas de los alime_ntos. La informacién sobre nutricién
gue se ofrece en la etiqueta de un alimento se basa en el

Raciones por envase 2 ; tamafio de la racion.
Cantidad por racion Raciones por envase

Calorias 260 Calorias de grasa 120 La cantidad de raciones que comprende el paquete.
Asegurese de leer esta informacion. Los paquetes

Valor % diario pequefios pueden parecer una racion Unica. Suelen tener
una cantidad mayor. Los refrigerios son un buen ejemplo de
esto. Siusted come todo el paquete, debe multiplicar los
valores nutritivos por la cantidad de raciones en el paquete.

| Numeros sobre nutricién
Compare el numero de calorias de la grasa y las calorias
Carbohidratos totales 31g| 10% totales. Sera conveniente que las calorias totales
derivadas de la grasa no superen mas de 1/3 de las
calorias totales del dia.

AzUcares 5
g Si la cantidad de los gramos (g) de grasa saturada se

Proteina 5g aproxima a la cifra dada para la grasa total, ese alimento o
esa bebida podria no ser la mejor opcién.

Busque alternativas que tengan 1 gramo de fibra como
minimo. Intente consumir de 20 a 35 gramos de fibra por

* Los vlores diarios orcentuales se basan en dia.
una diefa de 2.000 calorias. Sus valores pueden | . ; .
ser mag altos o méas bajos segun las calorias que Compare el numero de gramos (g) de azucares al nimero
necesitg: ) de carbohidratos totales. A menos que este alimento tenga
Calorias: 2000 2500 azUcar natural, como en el caso de las frutas o la leche, los
Grasatbtal Menos de 65¢ 80g azucares son agregados. Sera conveniente que limite los
Grasg sat. Menos de 20g 259 azlcares agregados.
Colestgrol  Menos de 300mg 300mg
Sodiun Menosde  2400mg 2400mg L
Carbohteratos-totates 3669——3751 Valores diarios porcentuales (VD)
Fibra alimentaria 259 259 El valor diario porcentual constituye un indicador
Calorias por gramo: de las necesidades de nutricidn recomendadas segun una
Grasa9 - Carbohidrato4 - Proteina 4 dieta de 2000 calorias. Los valores diarios podrian ser
mayores 0 menores segun sus necesidades de calorias y
nutrientes. Sugerencia: 5% VD o menos es bajo, 20% o
= Limite el consumo de estos nutrientes mas es alto.
Il Consuma suficientes nutrientes de este
tipo
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