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¢QUE 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 Utiles al seleccionar
un producto sobre otro.Sin embargo, la
etiqueta de informacidén nutricional puede ser
la maés util al elegir los alimentos para su
dieta diaria.
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LEYENDO LOS ALIMENTOS
PARA COMPARAR LAS
ETIQUETAS

¢COmo puede tomar decisiones saludables
cuando su supermercado ofrece miles de
alimentos empacados?jComparar las
etiquetas de los alimentos puede ayudarlo!

Ademés de la informacién nutricional (como
calorias y nutrientes), cadaetiqueta tiene una
lista de ingredientes. Cuando vaya de
compras, sostenga los articulos uno al lado
del otro y preglntese a usted mismo:

1. ¢Qué producto es mds nutritivo?

2. ¢Qué producto tiene menos ingredientes?

De conformidad con 7 CFR § 15.3, la Division de Agricultura del Sistema de la Universidad de Arkansas ofrece
todos sus programas y servicios de Extension e Investigacion (incluido el empleo) sin distincién de raza, color,
sexo, origen nacional, religion, edad, discapacidad, estado civil o de veterano, informacién genética, preferencia
sexual, embarazo o cualquier otro estado legalmente protegido, y es una institucién que ofrece igualdad de
oportunidades. Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
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Nutrition Facts/
Datos de Nutricion

8 servings per container/8 raciones por envase
Serving size/Tamaiio por racion 2/3 cup/2/3 taza (559)
|

Amount per serving/Cantidad por racion

Calories/Calorias 230
% Daily Value*/Valor Diario*
Total Fat/Grasa Total 8g 10%
Saturated Fat/Grasa Saturada 1g 5%
Trans Fat/Grasa Trans Og
Cholesterol/Colesterol Omg 0%
Sodium/Sodio 160mg 7%
Total Carbohydrate/Carbohidrato Total 37g 13%
Dietary Fiber/Fibra Dietética 4g 14%
Total Sugars/Azlcares Totales 12g
Includes 10g Added Sugars/Incluye 10g azucares afiadidos 20%

Protein/Proteinas 3g

Vitamin D/Vitamina D 2mcg 10%
Calcium/Calcio 260mg 20%
Iron/Hierro 8mg 45%
Potassium/Potasio 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a serving of food contributes to a daily diet.
2,000 calories a day is used for general nutrition advice.

* El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en una porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria.
2,000 calorias al dia se utiliza para asesoramiento de nutriciéon general.

DECODIFICANDO LOS
DATOS DE LAETIQUETA
DE NUTRICION

Hace veinte afios, las personads tendian
a comer cantidades mds pequefias de
lo que comen ahora. Es importante
tomar nota porque algunos paquetes
de alimentos y bebidas contienen mdés
de una porcidn, por lo que una persona
puede consumir el contenido del
paquete completo de una sola vez. El
tamafio de la porcién no es una
recomendacion de cudnto debe comer.

Use la etiqueta para satisfacer sus
necesidades dietéticas personales. Mas
a menudo, elija alimentos:
e MGas alta fibra dietética, vitamina D,
calcio, hierro y potasio.
e Reduzca las grasas insaturadas, el
sodio, y los azicares agregados.



