¢Como leo Etiquetas Nutricionales?

iLa etiqueta de informacion nutricional te ayuda a detectar el sodio y el azucar ocultos!

Muchas salsas y alimentos envasados contienen mucho sodio y azicar que no siempre son

evidentes para nosotros. Las principales fuentes de sodio de los alimentos asiaticos 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 azucares afiadidos se pueden encontrar en algunos platos chinos, pasteles,

dulces y bebidas azucaradas como el té con leche.

Aprender a leer la etiqueta de informacidn nutricional puede ayudarnos a detectar el sodio y el

azucar ocultos y iTome decisiones informadas sobre alimentos en los supermercados!

Que encontrare en la etiqueta nutricional?

o Definicion de una porcidn para ese producto
especifico
» Nutrientes claves que queremos reducir
y su cantidad para cada porcién
» Nutrientes claves que queremos aumentary
su cantidad para cada porcion
« Porcentaje de valores diarios para cada nutriente
enumerado en base de la
necesidad diario de 2,000-kcal

/ Como Uso la Informacion de la etiqueta
nutricional?

1. Elije uno con menos azucares
afadidos 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.
« Tamaio de racion NO es una recomendacién de cudnto
debe comer o beber en cada comida
« Calorias le da una idea de cuantas calorias hay en una
porcion definida
« % Valor Diario muestra cuanto contribuye un nutriente en
una porcién en comparacion a lo que se necesita diario
« Los azucares afiadidos se encuentran en muchos alimentos
procesados, incluyendo salsas, y jugos de frutas o verduras
« Los azlicares naturales que se encuentran en la leche, las
frutas, y las verduras no son azucares afadidos

Nutrition Facts
Datos de Nutricion

6 servings per container / Raciones por Envase
Serving size 1 cup (140q)
Tamano por Racion 1 taza (140q)

e
Amount pe[ serving / Cantidad Eor racion 1 7 0
Calories / Calorias

% Daily Value / % Valor Diario*

Total Fat / Grasa Total 8g 10%
Saturated Fat / Grasa Saturada 3g 15%
Trans Fat / Grasa Trans Og

Cholesterol / Colesterol Omg 0%

Sodium / Sodio 5mg 0%

Total Carbohydrate / Carbohidratos Total 229 8%

|_Dietary Fiber / Fibra Dietética 2q 7%

Total Sugars / Total Azucares 169

Includes 8g Added Sugars 16%
Incluye 8g Azlicares Ahadidos
Protein / Proteinas 2g
e

Vitamin D / Vitamina D Omcg
Calcium / Calcio 20mg

lron / Hiero 1mg

Potassium / Potasio 240mg

*The % Dally Value telis you how much a nutrient In a s2nving of food
contributes to a dally diet. 2000 calories a day Is used for general nutriion
amice

“El porcentaje de Valor Diaro Indica la cantidad de un nuirenie en una porcion
de alimento contribuye a una dleta diana. 2000 calorias al dia se utiliza para el
consejo general de la nutricion.
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