Como desmfrar la etiqueta de
informacion nutricional

BETTER HEALTH.S
en espanol

Saber qué contienen los alimentos que usted consume es vital para poder tomar decisiones saludables y tener control de
lo que come. La Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA por sus siglas en inglés), exige
que las etiquetas de informacion nutricional se publiquen en los alimentos procesados y envasados; por ejemplo, en panes,

alimentos enlatados, bebidas, etc.

Las etiquetas deben tener el nombre del alimento, el peso neto, informacién de fabricacién, lista de ingredientes,
informacién nutricional y posibles alérgenos. Si usted dedica tiempo para entender y comparar estas etiquetas, podra hacer
elecciones mas saludables. Al entender la informacion de las etiquetas usted sabra lo que esta comiendo, y podra tomar

decisiones saludables.

Esta imagen lo ayudara a interpretar las etiquetas

de informacion nutricional

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)

Calories 230

% Daily Value*

Total Fat 8¢g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 160mg 7%

Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%
Protein 3g

Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 240mg 6%

* The % Dally 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.




ﬂ ;Cuanto esta comiendo?

Todo lo especificado en la etiqueta de informacién nutricional se refiere a la cantidad que hay en el tamano de una porcion. Por lo
general, hay mas de una porcién en el producto. Aseglrese de revisar el tamano de la porcion vy las porciones que hay por envase,
para saber cuanto consume al servir el producto en las comidas. Esta informacion es importante ya que consumir porciones mas
grandes aumenta el consumo de calorias y nutrientes publicados en la etiqueta.

a Cantidad de calorias

e La cantidad de calorias escrita es POR PORCION.
e Las nuevas etiquetas muestran las calorias con un nimero mas grande para que el consumidor las vea mas facilmente.

B Grasa total.

Los cuatro grupos principales de grasa dietética son: grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas, saturadas y grasas trans.

e Las grasas insaturadas tienen una estructura Unica que las mantiene en estado liquido a temperatura ambiente. Son de
origen vegetal y se dividen en dos tipos: grasas monoinsaturadas (aceite de oliva) y grasas poliinsaturadas (aceite de soya,
maiz y canola) y se consideran las grasas mas saludables. Estas grasas ayudan a su cuerpo a absorber las vitaminas A, D, E
y K, a mantener la estructura de la membrana celular y son fuente de energia almacenada que su cuerpo utiliza entre las
comidas.

e Los fabricantes no estan obligados a publicar la cantidad de grasa insaturada en un producto, pero se puede descifrar
la cantidad, al restar de la grasa total la grasa saturada y grasa trans. El resultado de la resta es la cantidad de grasa
insaturada.

o Las grasas saturadas, como la mantequilla o la manteca de cerdo (origen animal) y los aceites de palmay coco (origen
vegetal) no son saludables para el corazén y se debe reducir su consumo al minimo.

e Las grasas trans son grasas que originalmente fueron insaturadas y luego se modificaron quimicamente para hacerlas
solidas a temperatura ambiente. Estas grasas son tan malas que se recomienda mantener su consumo a un nivel minimo.
A partir del 2020 ningun alimento procesado en Estados Unidos se elabora con grasas trans.

n Colesterol y sodio

El colesterol es un componente esencial de cada célula de su cuerpo. Ayuda a formar hormonas, vitamina D y ayuda a la
digestion. El cuerpo crea todo el colesterol que necesita a través del higado. Consumir algo de colesterol esta bien.

e Elsodio es un electrolito que ayuda a regular el balance de liquidos. Si hay demasiado sodio en el cuerpo, la presién
arterial aumentarad demasiado (hipertensién) y lo pondré en riesgo de padecer enfermedades cardiacas, algunos tipos de
cancer, enfermedades renales o derrame cerebral. Elija alimentos bajos en sodio.

B Carbohidratos totales

e Los carbohidratos se encuentran principalmente en alimentos de origen vegetal como granos, frutas, verduras, nueces y
legumbres. Estos proporcionan energia al cuerpo en forma de glucosa.

e |os carbohidratos de un producto incluyen la cantidad total de azlcar natural, azlicares agregados, almidones vy fibra.

e Lafibra es una forma de carbohidratos no digerible que ayuda con la digestion y la prevencion de enfermedades.
Consumir 14 g de fibra por cada 1,000 calorias proporciona esos beneficios.

e Eltotal de azlicar incluye aztcar natural y azlicares agregados. El azticar natural se encuentra en algunos alimentos. Por
ejemplo, la lactosa en la leche o la fructosa en frutas y verduras.

e Los azlcares agregados se refieren a endulzantes que se afaden a productos al procesarlos. Se recomienda que el
consumo de azlcares agregados sea menor del 10% del total de calorias consumidas al dia.
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n Proteina

Las proteinas desempenan una serie de funciones en el cuerpo. Ayudan a combatir infecciones, mantienen el cabello v las
unas fuertes, proporcionan energia, mantienen el equilibrio de fluidos y ayudan a transportar nutrientes por todo el cuerpo.
En los Estados Unidos, la deficiencia de proteinas no es tan comin como en otros paises, pero si no se consumen en forma
suficiente se pueden desarrollar problemas de malnutricion relacionados con las proteinas vy los huesos se debilitan. Por otro
lado, el consumo excesivo de proteinas puede llevar a otros problemas de salud, como célculos renales, problemas cardiacos
y algunos tipos de cancer. Es importante consumir un promedio de 5 % onzas de proteina animal o vegetal al dia.

. Micronutrientes

Las vitaminas se dividen en dos categorias principales: solubles en agua y solubles en grasa. Es importante consumir
suficientes vitaminas en una dieta para ayudar al crecimiento, la reproduccion vy la salud en general. Es muy raro que se
consuman demasiadas vitaminas cuando se obtienen a través de los alimentos, pero el consumo excesivo a través de
suplementos puede ocurrir y puede ser toxico. La Vitamina D es la Unica vitamina que se requiere esté enlistada en la
etiqueta, pero las companias pueden incluir otras vitaminas. La vitamina D es importante para tener huesos y dientes
sanos y es muy importante para el sistema inmunolégico.

¢ Los minerales son otros micronutrientes necesarios en el cuerpo. Las etiquetas deben publicar calcio, hierro y potasio.
El calcio juega un papel vital en el fortalecimiento de los huesos. El hierro es el maestro en transportar oxigeno desde
los pulmones a los diversos tejidos que lo requieran. Tener bajo nivel de hierro en la sangre puede causar mareos vy la
sensacion de nauseas. El potasio juega un papel importante en la contraccién muscular, baja la presion arterial, fortalece
huesos y ayuda a tener un balance en los fluidos del cuerpo.

Lista de ingredientes

sAlguna vez ha leido la lista de ingredientes y se ha preguntado en qué idioma extranjero esta escrito? Podria hacer una
investigacion sobre cada ingrediente, pero si no tiene tiempo, solo busque algunos factores clave. Primero, ;cuantos
ingredientes hay? En general es una buena regla elegir alimentos con pocos ingredientes. Cuando la lista es mas corta, por
lo general hay menos azlcares agregados y menos aditivos que son poco saludables. Otro factor a tener en cuenta es el
orden, cudl es el primer ingrediente y cual es el Ultimo ingrediente. Los ingredientes se enlistan por la cantidad presente en
el producto y van de mayor a menor cantidad. Si la etiqueta enlista los azlcares primero y los ingredientes méas saludables al
final, es mejor reconsiderar la eleccion de ese producto.

Entender la etiqueta de informacion nutricional a veces puede ser confuso, pero con la practica podra comprender los
beneficios de los alimentos que come. Entender las etiquetas le ayudara a tomar decisiones mas saludables y en general a
tener una dieta mas sana.
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