Resolvamos el misterio de las

etiquetas de alimentos
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Todo buen misterio posee un principio y un final y
deja muchas pistas en su camino. Las etiquetas de
alimentos posiblemente parezcan un misterio si no

e A1 estd familiarizado con ellas, pero con un poco de
4 1971 conocimiento préctico y sentido comun, tendra
g ’ : § =4 todas las pistas para lograr una buena nutricién.
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La etiqueta de informacién nutricional de los
alimentos le brinda informacién sobre qué nutrientes
encontrard en un alimento o una bebida
determinada. Su cuerpo necesita la combinacion
exacta de nutrientes, como vitaminas, para
funcionar de manera adecuada y crecer. La etiqueta
de informacién nutricional esta impresa en la parte
exterior de los alimentos envasados y, generalmente,
la encontraré con facilidad. Los alimentos frescos

que no estan preenvasados algunas veces también
tienen informacién nutricional.

La etiqueta de informacién nutricional es
importante porque le ayuda a:
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Una vez que aprenda y comience a utilizar la informacion proporcionada en la etiqueta de
informacién nutricional, resolvera el misterio de las etiquetas de alimentos y estara bien
encaminado para tomar decisiones saludables sobre los alimentos. A continuacidn, le

presentamos algunos consejos ttiles:

Observe los tamanos de las porciones y la
cantidad de porciones del paquete.

Recuerde que la cantidad de porciones que
consume determina la cantidad de calorias
que ingiere.

Examine la cantidad de grasas totales, grasas
saturadas, grasas trans, colesterol y sodio, y
utilice el porcentaje del valor diario como guia.

Concéntrese en la cantidad de fibras dietéticas,
vitaminas A y C, hierro y calcio, ya que la
mayoria de nosotros consumimos una cantidad
limitada de estos nutrientes en nuestras dietas.

Esta informacién es la misma en todas las
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Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (228g)
Servings Per Container 2

|
Per Serving
Calories 250 Calories from Fat 110
% Daily Value*
Total Fat 12g 18%
Saturated Fat 3g 15%
Trans Fat 3g
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 470mg 20%
Potassium 700mg 20%
Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 59
Protein 5g
Vitamin A 4%
Vitamin C 2%
Calcium 20%
Iron 4%

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your Daily Values may be higher or lower depending on
your calorie needs.

Calories: 2,000 2,500

Total fat Less than 659 80g
Sat fat Less than 20g 25g
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25g 30g

etiquetas de alimentos y brindard orientacion sobre los nutrientes que debe limitar.

Estos célculos hacen que leer etiquetas sea un trabajo facil. Los porcentajes se basan en
recomendaciones de nutrientes clave para una dieta diaria de 2,000 calorias. Pero, puede utilizar
dichos porcentajes para saber si una porciéon posee una cantidad baja o alta de nutrientes.
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Fuentes: National Heart, Lung and Blood Institute; U.S. Food & Drug Administration




