ELIJA SUS ALIMENTOS

CON INTELIGENCIA

La etiqueta de informacién
nutricional puede ayudarlo a
tomar decisiones mds saludables.

:LEALAS!

PRESTE ATENCION A LO SIGUIENTE:

Comience con la informacion de porciones.
Esto le indicard el tamafio de una sola porcién y cudntas
porciones hay en el paquete.

Verifique las calorias totales.
Calcule cudntas calorias incorpora realmente al comer el
paguete completo.

Limite ciertos nutrientes.

Compare las etiquetas cuando sea posible y elija opciones
con cantidades mds bajas de azlcares agregados, sodio y
grasas saturadas, y sin grasas trans.

Consuma suficientes nutrientes beneficiosos.
Coma alimentos con nutrientes que su cuerpo necesitaq,
como calcio, fibra dietética, hierro, potasio y vitamina D.

Comprenda el porcentaje del valor diario.

« El porcentaje del valor diario (Daily Value, DV) le indica
el porcentaje de cada nutriente en una sola porcién en
relacién con la cantidad diaria recomendada.

¢ Para consumir menos de un nutriente (como grasas
saturadas o sodio), elija alimentos con un % de DV mds
bajo (el 5% o menos).

e Para consumir mds de un nutriente (como fibra o potasio),
elija alimentos con un % de DV mds alto (el 20 % o mas).
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Informacion nutricional

8 porciones por envase
Tamaiio de la porcién 2/3 taza (55 g)

|
Cantidad por porcion
Calorias 230
% de valor diario*
Grasas totales 8¢ 10 %
Grasas saturadas 1g 5 %
Grasas trans0 g
Colesterol 0mg 0 %
Sodio 160 mg 7 %
Carbohidratos totales 37 g 13 %
Fibra alimentaria 4g 14 %

Azucares totales 12g

Contiene 10 g de azucares afiadidos 20 %

Proteina 3g

|
Vitamina D 2 mcg 10 %
Calcio 260 mg 20 %
Hierro 8 mg 45 %
Potasio 240 mg 6 %

* El % del valor diario (VD) indica cuénto aporta un nutriente
de una porcién de alimento a la dieta diaria. Segun el
asesoramiento nutricional en general, se deben consumir
2000 calorias por dia.

Para conocer mClS sugerenaas

y trucos sobre cémo elegir los
alimentos con inteligencia,
visite heart.org.
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