;. Como leo las etiquetas de los alimentos?

Tamaino de la porcidon
El tamano de la porcion te dice cuanto hay

en 1 porcion. Una porcion es una parte de la g 4
comida. Todo lo que esta en la etiqueta del Datos de NUtrICIOI'I

alimento se basa en el tamaiio de la 5 raciones por envase

porcion. Asi, si una etiqueta dice que una Tamaio por Racién 2/3 cubes (100g)
comida tiene 450 calorias, quiere decir que & .
hay 450 calorias en 1 porcién. Si comes Cantidad por Racion

mas de 1 porcion, estas comiendo mas de T
lo que dice la etiqueta de la comida. calorlas
Las porciones por envase te dicen cuantas

% wvalor diario*

porciones hay en todo el paquete. Grasa Total 15¢g 20%
) Grasa Saturada 8g 41%
e Calorias Grasa Trans 1g
Las calorias son la energia que obtenemos | colesterol 30mg 11%
de los alimentos. Todos necesitamos comer = P
una cantidad diferente de calorias todos los | 90dio 310mg 13%
dias para mantenerse saludable. Hable con |Carbohidrato Total 779 28%

su nutricionista de CHN sobre las calorias I Fibra Dietética 1g 5%
que usted necesita.
0S aZzucares totalesold
| Incluye 40g de Aziicares anadidos  79%|

Proteinas 2g

Comer demasiadas grasas, grasas Vitamina D 2mcg
saturadas, grasas trans, colesterol o sodio Calcio 260mg
puede causar diabetes, enfermedades del | o0 8mg
corazon, cancer o presion alta. Busca
etiquetas que tengan 5% o menos de estas
Cosas. * El% de valor diario (DV) indica la cantidad de un nutriente en una
. . . porcion contribuye a una dieta diaria. 2000 calorias al dia se utiliza
Come muchas fibras, vitaminas y | para el consejo general de Ia nutricion.

minerales

Potasio 235mg

Te ayudan a estar saludable. Busca
etiquetas con muchas fibras, vitaminas y
minerales. Las frutas y verduras son
excelentes alimentos donde encontrarlos.

Mira la lista de ingredientes

La lista de ingredientes te dice qué hay en la comida. Los ingredientes que estan primeros en la lista
son los que forman la mayor parte de la comida. Por lo tanto, aléjate de las comidas que tengan azucar
y jarabe de maiz de alta fructosa como primer ingrediente. Trata de elegir comidas que tengan una lista
de ingredientes mas corta.
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