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¿Cómo leo las etiquetas de los alimentos?  
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Mira la lista de ingredientes  

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

Tamaño de la porción   

El tamaño de la porción te dice cuánto hay 
en 1 porción. Una porción es una parte de la 
comida. Todo lo que está  en la etiqueta del 
alimento se basa  en el tamaño de la 
porción. Así, si una etiqueta dice que una 
comida tiene 450 calorías, quiere decir que 
hay 450 calorías en 1 porción. Si comes  
más de 1 porción, estás comiendo más de  
lo que dice la etiqueta de la comida.  

Las porciones por envase te dicen cuántas     
porciones hay en todo el paquete.  

Calorías   

Las calorías son la energía que obtenemos 
de los alimentos. Todos necesitamos comer 
una cantidad diferente de calorías todos los 
días para mantenerse saludable. Hable con 
su nutricionista de CHN sobre las calorías 
que usted necesita. 

Limita las grasas saturadas, el   
cholesterol, el sodio y azúcares 
añadidos  

Comer demasiadas grasas, grasas             
saturadas, grasas trans, colesterol o sodio 
puede causar   diabetes, enfermedades del 
corazón, cáncer o presión alta. Busca        
etiquetas que tengan 5% o menos de estas 
cosas.  

Come muchas fibras, vitaminas y                                                                           
minerales  

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


