Como leer la etiqueta de un alimento

La etiqueta de un alimento puede ser una guia util para tus opciones de alimentos que comes.
Solo debes saber a qué debes poner atencion. Estas son las cosas que debes revisar primero.
Empieza con el tamafio de la porcién.

Las calorias y los nutrientes de la Etiqueta de Informacién Nutricional se basan en una porcién.

Si la etiqueta dice que la porcion es media taza y comes una taza, estas comiendo el doble de las calorias y
otros nutrientes enlistados en la etiqueta.

Puedes encontrar la cantidad de calorias en letras oscuras debajo del tamafio de la porcion.
Puedes usar eso para saber si el alimento entra en tus requerimientos diarios de calorias.
La Etiqueta de Informacion Nutricional utiliza 2,000 calorias al dia como una recomendacién general.

Pero recuerda que cada persona es diferente y tal vez lo que necesites de calorias diarias pueden ser menos
0 mas que esto.

El porcentaje del Valor Diario, o VD, muestra cuantos nutrientes en cada porcion, en base a cuanto necesitas
diario de ese nutriente.

Puedes usar el Valor Diario para determinar si una porcion del alimento es alto o bajo en nutrientes como
grasa satuada, sodio, fibra y azucar agregada.

Si el Valor Diario es 5% o menos de un nutriente, significa que el alimento es bajo en este nutriente.

Si el Valor Diario es 20% o mas de un nutriente, significa que el alimento es alto en este nutriente.

Ok. Repasemos algunas cosas que pudieras notar en la etiqueta.

Empezaremos con los nutrientes que tal vez quieras limitar.

Revisa la etiqueta para ver las grasas saturadas y trans. Trata de limitar este tipo de grasas.

Escoge alimentos con menos sodio. Revisa la etiqueta.

Los alimentos que contienen 5% o menos del Valor Diario por porcion son bajos en sodio.

Los alimentos que contienen 20 % o mas del Valor Diario por porcién son altos en sodio.

Checa el azucar agregada. Este es el azucar que le agregan a los alimentos durante el procesamiento.

Puedes limitar la cantidad de azucar agregada si comes opciones de alimentos con menos de 5% del Valor
Diario por porcién de azucar agregada.
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Veamos ahora los nutrientes que tal vez quieras que tu dieta tenga mas.

Puedes usar la etiqueta nutricional para saber cuanta fibra, vitamina D, calcio, hierro, y potasio tiene el
alimento.

Estos son nutrientes que muchas personas necesitan mas en su dieta.

Algo mas. Cuando revisas la lista de ingredientes, puedes ver todo lo que contiene el alimento.

Los ingredientes estan en orden por cantidad.

Asi que si el ingrediente esta mas arriba en la lista, quiere decir que el alimento contiene mas de este.
Ahora que sabes lo que tienes que buscar, recuerda revisar las etiquetas cuando vayas de compras.

Puede hacer una gran diferencia cuando tratas de comer de manera mas saludable.
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