Cémo leer las etiquetas
de informacién nutricional

Cornerstones4Care

Diabetes Punto por Punto

Casi todqs los alimentos que vignen en empaques tienen una etiquetg de = —
Informacién nutricional. Esas etiquetas le informan todo lo que necesita
saber para elegir alimentos saludables. Asi que es una buena idea
aprender a leerlas. Aqui le mostramos cémo:

Comience aqui

Lo que usted come es importante. Pero también cuanto come. Asi
gue empiece por mirar aqui. Vera que el tamafio de una porcion
de este alimento es 1/2 taza. La etiqueta le indica la cantidad de
nutrientes y calorfas que obtendra por cada 1/2 taza que use. Y hay
3.5 porciones en este envase. Si usted no supiera eso y consumiera

la | nter. ndria 3. mas calori r I =K
a at,a entera, obtendria 3 5. veces mas calorfas, grasa y todo 0 Datos de Nutricién
demas que aparece en la etiqueta. Hable con su equipo del cuidado :

de la diabetes sobre la cantidad de cada nutriente en la etiqueta \ 8 raciones por envase

que necesita todos los dias. Tamaiio por Racién 2/3 taza (559)

Cantidad por Racion
Calorias 230

% valor diario*

Calorias

Si esta tratando de perder peso o incluso mantenerlo igual, la
cantidad de calorias que consume es importante. Para perder peso,

\/

o . . > | Grasa Total 8g 10%
necesita ingerir menos calorias de las que quema su cuerpo. Hable
. . , , . , Grasa Saturada 1g 5%
con su equipo de cuidado sobre cuantas calorias necesita cada dia. Grasa Trans 0g
Luego use esta linea para ver si el alimento se ajusta a su plan. o
Puede | | fi tas de Inf ., trici | Colesterol Omg 0%
Iue e eert asoe|3 |qu|e as 5 nl'orma;:lon'ngI riciona paratcorrlwparar Sodio 160mg 7%
0s recuen OE le ca OFI?S de alimentos similares y encontrar la Carbohidrato Total 37 5%
opcién mas baja en calorias. Fibra Dietética 4g 4%
G I Los azlcares totales 129
rasa tOta ) Incluye 10g de Azlcares anadidos 20%
Esta linea le dice cuanta grasa hay en una porcion de este alimento. Proteinas 3g
Incllltljye ?ras(?s qt*e sobn ,bu‘enlas para usted, como Iasbmono y las Vitarmina D 2mag 10%
potngsa ura .as. ambién incluye grasas que no son buenas para Calcio 260g 0%
usted, como. Hierro 8mg 45%
B Grasas saturadas M Grasas trans Potasio 235mg 6%
Comer alimentos bajos en grasa con mayor frecuencia puede ayudar a “El % de valor diario (DV) indicala cantidad de un nutriente en
, una porcién que contribuye a una dieta diaria. 2.000 calorias
controlar las calorfas y mantener un peso corporal saludable. Un al dia se uiiza para el consejo general de la nuiicion.

alimento bajo en grasa contiene 3 gramos 0 menos de grasa por porcion.

Sodio )

El sodio no afecta su nivel de azlcar en la sangre, pero muchas personas
consumen mas sodio del que necesitan. Se recomienda consumir no mas de
2300 miligramos (1 cucharadita) por dia. El sodio viene en muchas formas.
Cuando pensamos en las fuentes de sodio, a menudo pensamos primero en
la sal de mesa. Pero el hecho es que muchos de los alimentos que comemos
contienen sodio. Leer la etiqueta puede ayudarlo a comparar la cantidad de
sodio en diferentes alimentos para que pueda elegir las opciones con menos
sodio.

Hable con su su equipo del cuidado
de la diabetes sobre qué incluir
en su plan de comidas.



Como leer las etiquetas de informaciéon nutricional

Datos de Nutricion
. 8 raciones por envase
Carbohidratos totales p Tamaiio por Racién 2/3 taza (55g)
— : . . N
Si esta contando carbohidratos, debe mirar aqui. Cantidad por Racién
“El total de carbohidratos” incluye el azucar, los almidones po 230
y la fibra. Calorias
% valor diario* | <|——
H Grasa Total 8g 10%
Fibra
» Grasa Saturada 1g 5%
La fibra es la parte de los alimentos de origen vegetal Grasa Trans Og
que el cuerpo no digiere. Los adultos deben tratar de Colesterol Omg 0%
comer de 25 a 30 gramos de fibra al dia. Sodio 160mg 7% h
) | Carbohidrato Total 37g 13%
V4 H H At !40
Azuca res [> Fibra D}etet|ca 49 %o
- - — D> Los azUcares totales 129
Los azlicares elevan el azlicar en la sangre rapidamente. Incluye 10g de Azicares afiadidos 20%
Por eso es |mportant,e estar gtento a los alimentos que Proteinas 3g
contienen mucha azucar. Evite los alimentos con
azUcar anadida. Vitamina D 2mcg 10%
Calcio 260g 20%
, Hierro 8mg 45%
PrOteIna [> Potasio 235mg 6%
El cuerpo necesita proteina. La proteina le ayuda a sentirse “E1 % de valor diario (DV) indica la cantidad de n nutriente en
lleno, pero no aumenta el azcar en la sangre. i a6 iz para f conado genera 48 & nrgen.
La mayoria de las personas no obtienen
suficiente proteina.
% del valor diario > )

e Un 5% del valor diario o menos significa que el alimento
tiene un bajo contenido de ese nutriente

e Un 20% del valor diario o mas significa que el alimento tiene
un alto contenido de ese nutriente

Logre un balance correcto de nutrientes:
B Mantenga bajos los niveles de grasas saturadas, grasas trans, colesterol y sodio

B Obtenga lo suficiente de estos: potasio, fibra, vitaminas A, D y C, hierro y calcio Para mas informacién, visite
espanol.Cornerstones4Care.com
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