
¡La etiqueta de información nutricional te ayuda a detectar el sodio y el azúcar ocultos!

Muchas salsas y alimentos envasados ​​contienen mucho sodio y azúcar que no siempre son
evidentes para nosotros. Las principales fuentes de sodio de los alimentos asiáticos incluyen los
salteados y las mezclas a base de soja; pez; frito arroz y lo/chow mein; condimentos a base de
soja; y salsas. Los azúcares añadidos se pueden encontrar en algunos platos chinos, pasteles,
dulces y bebidas azucaradas como el té con leche. 

Aprender a leer la etiqueta de información nutricional puede ayudarnos a detectar el sodio y el
azúcar ocultos y ¡Tome decisiones informadas sobre alimentos en los supermercados!

Que encontrare en la etiqueta nutricional?

Definición de una porción para ese producto 

         específico 

Nutrientes claves que queremos reducir 

       y su cantidad para cada porción 

Nutrientes claves que queremos aumentar y

        su cantidad para cada porción 

Porcentaje de valores diarios para cada nutriente 

       enumerado en base de la 

       necesidad diario de 2,000-kcal 

¿Cómo leo Etiquetas Nutricionales? 

Como Uso la Informacion de la etiqueta
nutricional?  

1. Elije uno con menos azucares
añadidos y grasa saturada (menos

de 10% de lo que se necesita a diario  
2. Elije uno con mas fiebra dietetica,
Vitamina D, Calcio, Hierro, y Potasio

Las recomendaciones anteriores aplican a todos los alimentos
que tienen etiquetas nutricionales. Considere el resto de la
etiqueta como puntos de referencia.  

Tamaño de ración NO es una recomendación de cuánto
debe comer o beber en cada comida 
Calorías le da una idea de cuántas calorías hay en una
porción definida  
% Valor Diario muestra cuánto contribuye un nutriente en
una porción en comparación a lo que se necesita diario  
Los azúcares añadidos se encuentran en muchos alimentos
procesados, incluyendo salsas, y jugos de frutas o verduras 
Los azúcares naturales que se encuentran en la leche, las
frutas, y las verduras no son azúcares añadidos  
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