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Los resultados de leer las etiquetas de los alimentos

¿Tiene en cuenta las etiquetas de los alimentos? Muchos de nosotros prestamos más atención a las etiquetas del diseñador de nuestras prendas de vestir y nuestros accesorios que a las etiquetas de los alimentos. Pero leer las etiquetas puede ayudarlo a tomar decisiones inteligentes sobre los alimentos. 
La mayoría de los alimentos envasados en una tienda de comestibles incluyen una lista con información nutricional en la sección denominada “Información Nutricional”. La información a la izquierda de la etiqueta incluye las cantidades totales de los diferentes nutrientes por porción. Elija sus alimentos inteligentemente verificando las cantidades totales de:
· Calorías

· Grasas totales

· Grasas saturadas

· Colesterol

· Sodio

· Carbohidratos totales

· Fibra

¿Quiere verse bien? Entonces siga una dieta nutritiva y saludable teniendo en cuenta la información nutricional. Cuando lo haga, estará más saludable y se fijarán no sólo en su vestimenta sino también en usted. 
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