ETIQUETADO DE LOS ALIMENTOS
COMO LEER LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

Las etiquetas de los alimentos contienen informacion sobre la cantidad de
calorias, porciones y datos nutricionales de los alimentos. Leerlas le ayudard
a hacer elecciones saludables al hacer las compras y planificar las comidas.

Sobre las etiquetas de los alimentos

Las etiquetas de los alimentos le informan los datos nutricionales de los
alimentos que usted compra. Use estas etiquetas para ayudarle a escoger
alimentos mads saludables. Sepa que 1 libra equivale a 453.5 g

Qué se debe buscar

Siempre verifique primero el famafio de la porcién. Toda la informacion en la
etiqueta se basa en el famafio de ésta. Muchos paquetes contienen mds de 1
porcion.

Por ejemplo, el tamafio de la porcidn para los fideos con frecuencia es de 2
onzas (56 g) crudos o 1 taza (0.24 litros) cocidos. Si usted come 2 tazas
(0.48 litros) en una comida, esta consumiendo 2 porciones. Es decir, 2 veces
la cantidad de calorias, grasas y otros nutrientes que aparecen en lista en la
etiqueta. Sepa que 1 onza equivale a 28.35 g

La informacion caldrica le indica el ndmero de calorias en 1 porcion. Ajuste
el ndmero de calorias si usted come porciones mds pequefias o mds grandes.
Este ndmero le ayudard a determinar como afectan su peso los alimentos.

El total de carbohidratos estd listado en letra negrilla para que se destaque
y se mide en gramos (q). El azicar, el almidon y la fibra vegetal
conforman los carbohidratos totales que aparecen en la etiqueta. El
azlcar aparece por separado. Todos estos carbohidratos excepto la fibra
elevan su azdcar en la sangre.

Si usted tiene diabetes y cuenta los carbohidratos para calcular las dosis de
insulina, la Asociacion Estadounidense para la Diabetes recomienda que
utilice la cantidad total de carbohidratos para calcular sus dosis de insulina.
Algunas personas obtienen mejores resultados si sustraen la cantidad de
gramos de fibra dietética del nimero de carbohidratos totales.
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La fibra vegetal aparece justo debajo de los carbohidratos totales. Compre
alimentos que tengan al menos de 3 a 4 gramos de fibra vegetal por
porcion. Los panes integrales, las frutas y verduras, al igual que los frijoles
y legumbres son ricos en fibra.
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Verifique la grasa total en 1 porcién. Preste atencién especial a la cantidad
de grasa saturada en 1 porcién.

Escoja alimentos que sean bajos en grasa saturada. Por ejemplo, tome leche
descremada o al 1% en lugar de leche al 2%. o leche entera. La leche
descremada tiene sélo una pequefia cantidad de grasa saturada. La leche
entera tiene 5 gramos de esta grasa por porcién.

El pescado es mucho mds bajo en grasa saturada que la carne de res. Tres
onzas (85 g) de pescado tienen menos de un gramo de esta grasa. Tres
onzas (85 gramos) de hamburguesa tienen mds de 5 gramos.

Si un alimento tiene menos de 0.5 gramos de grasa saturada en el famafio de
la porcidn en la etiqueta, el fabricante de dicho alimento puede decir que no
contiene grasa saturada. Recuerde esto si usted come mds de una porcidn.

Usted también debe prestar atencion a las grasas trans en cualquier
etiqueta de alimentos. Estas grasas elevan su colesterol "malo" y reducen su
colesterol "bueno".

Las grasas trans se encuentran principalmente en refrigerios y postres.
Muchos restaurantes de comida rdpida utilizan estas grasas para freir.
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Si un alimento contiene estas grasas, la cantidad aparecerd en la etiqueta
debajo de la grasa total. Las grasas se miden en gramos. Busque alimentos
que no tengan grasas trans o que tengan un contenido bajo de ellas (1 gramo
0 menos).
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Barra de dulce

El sodio es el ingrediente mds importante de la sal. Este nimero es
particularmente importante para las personas que estén tratando de
consumir menos sal en su alimentacion. Una etiqueta que diga que un
alimento tiene 100 mg de sodio significa que este tiene aproximadamente
250 mg de sal. Usted debe consumir menos de 2,300 mg de sodio al dia.
Esta es la cantidad de sodio en 1 cucharadita de sal de mesa. Preglntele a
su proveedor de atencion médica si debe consumir adn menos.

El porcentaje del valor diario estd incluido en la etiqueta como una guia.

El porcentaje de cada articulo en la etiqueta se basa en una persona que
consume 2,000 calorias por dia. Sus metas serdn diferentes si usted come
mds o menos calorias por dia. Un nutricionista o su proveedor le pueden
ayudar a establecer sus propias metas nutricionales.

Saber mds:
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