Tu Salud jSi Cuenta!
Nutricion saludable

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (2289)
Servings Per Container 2

~

Amount Per Serving

Calories 250 Calories from Fat 110

— 9% Daily Value
Total Fat 129 18%
,S?Majeqf?,t?’g,,,,,,,,,,,,,,,,J,Si’/e
Trans Fat 1.59
Cholesterol 30mg
Sodum470mg
Total Carbohydrate 319 o
tié&i&]iBéFb@””””’

_ 10%
0%
0%

0%

éﬁdars 5g
Proeing
Vitamin A 4%
Vitamin C 2%
Calcium 20%
ron T %

- Porcent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your Daily Values may be higher or lower depending on
your calorie needs:
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Los datos de nutricion

Usando la etiqueta de nutricion para
elegir comida saludable
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Preguntas claves de la
etiqueta de nutricion

. Cuantas calorias estoy comiendo?
¢ El numero es bajo o alto?

¢;,Cuales nutrientes debo de limitar o consumir y
porque”?

;,Qué es %DV?

;, Como me ayuda el %DV a elegir comida
saludable?



Los datos de nutricion

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (2289)
Servings Per Container 2

Amount Per Serving

Calories 250 Calories from Fat 110
% Daily Value*
Total Fat 12g 18%
Saturated Fat 3g 15%
Trans Fat 1.5g
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 470mg 20%
Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 5g
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:




- — Porcion

InformaC|on Nutrl(:lona |~ Esta seccién es la base para determinar el niimero de calorias, la cantidad
Pq e de cada nutriente y el % de VD de un alimento. Utilicela para comparar
= una porcién con la cantidad que usted ingiere realmente. LLas porciones se
presentan en unidades familiares como tazas o trozos, seguidas de la cifra
métrica, por ejemplo, nimero de gramos.

Cantidad por porcion

Calorias 250 Calorias de grasa 110\\9

Cantidad de calorias
I % Valor diario* Si desea controlar su peso (bajar, aumentar o mantenerse), esta seccién es

especialmente util. La cantidad de calorias figura en el lado izquierdo. El lado

Grasas totales 12 g 18% derecho muestra cudntas calorias de una porcién provienen de la grasa. En
Grasas saturadas 3 g 15% este ejemplo, las calorias son 250, de las cuales 110 provienen de la grasa.
Grasas trans La clave esta en equilibrar la cantidad de calorias que ingiere con la cantidad

Colesterol 30 mg 10% de calorias que su cuerpo utiliza. Consejo: recuerde que un producto sin

Sodio 470 mg 20% contenido de grasa no necesariamente estd libre de calorias.

Carbohidratos totales 31 g 10% :

Comer demasiadas grasas totales (incluidas las grasas saturadas y las frans),
Azucares 5 g colesterol o sodio puede aumentar el riesgo de padecer ciertas enfermedades
Proteinas 5 g crénicas como enfermedad cardiaca, algunos tipos de cancer o presion

arterial elevada. El objetivo es no superar el 100% de VD de cada uno de
estos nutrientes por dia.

Consuma la cantidad suficiente de estos nutrientes
ILLos americanos suelen no consumir suficiente fibra dietética, vitamina A,
vitamina C, calcio y hierro en sus dietas. Ingerir la cantidad suficiente de

*Los porcentajes de Valores Diarios estan estos nutrientes puede mejorar su salud y ayudar a reducir el riesgo de
basadas6ntng dieta de 2'006 calorias. padecer ciertas enfermedades y afecciones.
Sus valores diarios pueden ser mayores o —_— L.
‘menores segln sus necesidades caléricas: Porcentaje (%) de Valor Diario

Calorias: 2,000 2500 Esta seccién le informa si el aporte de nutrientes (grasas totales, sodio,

Crasastotalas. Mernosde s5g uig fibra dietética, etc.) de una porcién de alimentos a su dieta diaria total

Grasas saturadas Menosde 20g 25q ~ es bajo o alto.
Colesterol Menos de 300mg 300mg
Sodio Menosde 2,400mg 2,400mg O 3 : <
Carbohide e 300g 275g Los % de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2,000 calorias.

Ebva diatotos 25¢ 30g Cada nutriente que se enumera esta basado en el 100% de las cantidades
recomendadas para dicho nutriente. Por ejemplo, el 18% para las grasas
totales significa que una porcién aporta el 18% de la cantidad total de
grasas que usted puede comer en un dia y mantenerse dentro de los limites
de las recomendaciones de salud priblica. Utilice la Guia rdapida para el
porcentaje de VD (% VD): 5% de VD o menos es bajo y 20% de VD

o mas es alto.

Nota al pie con Valores Diarios

Brinda informacién acerca de los VD de los nutrientes importantes,
incluidas las grasas, el sodio y la fibra. Los VD se incluyen en la lista para
las personas que ingieren 2,000 o 2,500 calorias por dia. L.a nota al pie se
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Porcion: 1 taza (2289)
Porciones por envase: 2

¢, Cuantas porciones?

—

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

Amount Per Serving

Calories 250 Calori

% Daily Value*

Total Fat 12g N 18%

Saturated Fat 3g 15%
Trans Fat 1.5g
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 470mg 20%
Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 5g
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:

> / % Valor Diario




Guia general de calorias

40 calorias es bajo
100 calorias es moderado

400 calorias es alto

Basado en una dieta de 2,000 calorias




El porcentaje de valor diario - %DV

% Daily Value*

Total Fat 18%

El % DV esta basado Saturated Fat | 15%

en 100% del valor Trans Fat

diario para cada Cholesterol  10%

nutriente. Sodium 20%

Total Carbs 10%

% DV te dice si una Dietary Fiber 0%
porcion de comida es Sugars
alta o baja en un cierto Protein

: I

nutriente. Vitamin A 4%

Vitamin C 2%

Calcium 20%

Iron 4%




Limita
estos
nutrientes

Obtén
suficiente
de estos
nutrientes

Nutrition Facts

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

Amount Per Serving
Calories 250

Calories from Fat 110

Total Fat 129
Saturated Fat 3g
Trans Fat 3g

Cholesterol 30mg

Sodium 470mg

Total Carbohydrate 31g
Dietary Fiber Og
Sugars 59

Protein 5g

Vitamin A
Vitamin C
Calcium

Iron

* 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 65g 80g
Sat Fat Less than 20g 259
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Lessthan 2400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 375g
Dietary Fiber 25g 30g

Guia rapida
a % DV

/5% DV 6 menos es bajo

|

20% DV 6 mas es alto




Limita estos nutrientes

La meta es mantenerse

o Total Fat 12g 18% |
DEBAJO .de_l 100% del DV Saturated Fat 39 15%
(Valor Diario) para cada Trans Fat 1.5g
uno de estos nutrientes Cholesterol 30mg 10%
por dia. S Omg I

Grasa, Colesterol, y Sodio
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Obtén suficiente de estos nutrientes

Dietary Fiber 0g 0%

_ Trata de consumir
Vitamin A 4% 100% del DV (Valor
Vitamin C 2% Diario) para cada uno
Calcium 20% de estos nutrientes

lron cada dia.

Fibra, Vitaminas, y Minerales



Lee los datos sobre
azucares totales

Nutrition Facts
Serving Size 1 container (226g)

I
Amount Per Serving

Calories 110 Calories from Fat 0

Total Fat 0g
saturated Fat Og
Trans Fat (Og

Cholesterol Less than Smg

Sodium 160mg

* Percent Daily Values are based on a 2000 calotie
diet. Your Daily Values may be higher or lower
depending on your calorie needs

Nutrition Facts
Serving Size 1 container (227g)

I
Amount Per Seming

Calories 240 Calories from Fat 25

Total Fat 3g
Saturated Fat 1.50
Trans Fat Og
Cholesterol 15mg
Sodium 140mg
Total Carbohydrate 460

" Percent Daily Value is based on a 2000 calorie diet.
Your Daily VWalues may be higher or lower hased
oh your calorie needs.
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Revisa la lista de ingredientes
y busca los azucares agregados

Ejemplo de Comida #1

INGREDIENTS: CULTURED PASTEURIZED GRADE A NONFAT MILK,
WHEY PROTEIN CONCENTRATE, PECTIN, CARRAGEENAN.

Ejemplo de Comida #2

; DE A REDUCED FAT MILK, APPLES,
HIGH FRUCTOSE CORN SYRUP,_CINNAMON, NUTMEG, NATURAL
FL , ; TAINS ACTIVE YOGURT AND L.
ACIDOPHILUS CULTURES

Jarabe de maiz y/o fructosa 13



Actividad: La lucha
entre alimentos




Revisa tu despensa
esta semana.
Apunta que articulos
necesitas reemplazar
por opciones mas
saludables.



Datos de nutricion

ount Per Serving
Calories 250 Calories from Fat 110

Resumen de puntos —
importantes =.
» Comienza con tamaiio de porcion e —

» Revisa las calorias totales, grasa, y azucares

»Deja que el % Valor Diario sea tu guia —
Manteniéndose en porcentajes bajos en la
seccion de arriba y altos en la seccion de abajo

» Revisa y lee detalladamente la lista de ingredientes

» Que tu consumo mayor sea de alimentos no
empaquetados como las frutas y verduras frescas. /
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Cambia a la presentacion
de Planear Comidas



