
LEYENDO LOS ALIMENTOS
PARA COMPARAR LAS
ETIQUETAS
¿Cómo puede tomar decisiones saludables
cuando su supermercado ofrece miles de
alimentos empacados?¡Comparar las
etiquetas de los alimentos puede ayudarlo!

Además de la información nutricional (como
calorías y nutrientes), cadaetiqueta tiene una
lista de ingredientes. Cuando vaya de
compras, sostenga los artículos uno al lado
del otro y pregúntese a usted mismo: 
1. ¿Qué producto es más nutritivo? 
2. ¿Qué producto tiene menos ingredientes?
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SU BOLETÍN PARA
COMER MEJOR

De conformidad con 7 CFR § 15.3, la División de Agricultura del Sistema de la Universidad de Arkansas ofrece
todos sus programas y servicios de Extensión e Investigación (incluido el empleo) sin distinción de raza, color,
sexo, origen nacional, religión, edad, discapacidad, estado civil o de veterano, información genética, preferencia
sexual, embarazo o cualquier otro estado legalmente protegido, y es una institución que ofrece igualdad de
oportunidades. Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

¿QUÉ TAN BUENAS SON LAS
ETIQUETAS DE LOS
ALIMENTOS?
Las etiquetas de los alimentos informan sobre
el contenido de un paquete incluso antes de
que lo abramos. La marca, el nombre del
alimento, los detalles del fabricante y la fecha
de empaque pueden ser útiles al seleccionar
un producto sobre otro.Sin embargo, la
etiqueta de información nutricional puede ser
la más útil al elegir los alimentos para su
dieta diaria.



DECODIFICANDO LOS
DATOS DE LA ETIQUETA
DE NUTRICIÓN
Hace veinte años, las personas tendían
a comer cantidades más pequeñas de
lo que comen ahora. Es importante
tomar nota porque algunos  paquetes
de alimentos y bebidas contienen más
de una porción, por lo que una persona
puede  consumir el contenido del
paquete completo de  una sola vez. El
tamaño de la porción no es una
recomendación de cuánto debe comer. 

Use la etiqueta para satisfacer sus
necesidades dietéticas personales. Más
a menudo, elija  alimentos: 

Más alta fibra dietética,  vitamina D,
calcio, hierro y potasio.
Reduzca las grasas insaturadas, el
sodio, y  los azúcares  agregados.

Los porcentajes de Valores Diarios(% VDs)puede ayudarlo
a comparar nutrientes en alimentos similares usando la
“guia 5-20."

5% VD o menos es bajo
20%VD o más es alto

El objetivo es elegir alimentos que juntos le proporcion en
aproximadamente el 100% al día. Para los nutrientes que
necesitamos obtener más, el objetivo debe ser por lo
menos 100%. Para los nutrientes que necesitamos comer
menos, el objetivo debe ser no comer más del 100%.

Elegir alimentos y bebidas más saludables puede ayudar
a reducir el riesgo de desarrollar algunas afecciones de
salud, como presión arterial alta, anemia, enfermedades
cardiovasculares y osteoporosis.

% DEL VALOR DIARIO DE LA
COMIDA IMPORTA


