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etiquetas para elegir los mejores alimentos
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CLAVE 1

LEA LA ETIQUETA NUTRICIONAL

Porcionen [ - ' - .
medidas caseras |\ = N de porciones

por envase

Todos los productos alimenticios que
se comercializan envasados confienen
informacion nutricional uil para hacer
una buena compro. Cuando compramos
cualquier producto envasado, veremos
la siguiente informacion:

Cantidad de

nutrientes por 100 g ¢ (antidad de

nutrientes por porcion

Una porcion es la cantidad de comida o liquido de Lo etiqueta nutricional contiene el
ese fipo de alimento que uno consume habitualmente  aporte de energia, proteinas, grasas,
de una solavez. Por ejemplo, una porGion de yogur,  hidratos de carbono y sodio.
en general, corresponde a un envase individual.
Un paquete de follarines de 400 gramos alcanza para
8 personas, es decir, contiene 8 porciones. Una caja
de leche de un litro (mil centimetros cubicos) olcanza
pdra 5 personas, es decir, confiene cinco porciones,

CLAVE 3

ENERGIA = CALORIAS

Fijese en el confenido de energia

 (colorias) que contienen los productos
y prefiera alimentos con menos
calorias.

En.este caso es preferible consumir
| &l yogur 1, quettiene menos calorios.
\ Esta. diferencia se aprecia daramente
ol comparar la informacidn nutricional
por porcion.




Elij producios libres de grasas trans. Las grasas trans se producen
al transformar los aceites del esiado liquido al sélido, lo que se
usa para gumentar lu vida dtil de los alimentos. Las grasas trans

pueden asociarse a efectos dadiinos para el corazén y el sistema
circulatorio.
Cuando un alimento contiene mds de 3 gramos de grasa total por porcidn,
su efiqueta nutricional debe indicar ademds el tipo de grasa que contiene:
grasu saturada, graso monoinsaturada, grasa poliinsaturada, grasas
trans y colesterol. Recuerde que las grasos trans, las grasas saturadas y
el colesterol en altas cantidades, pueden ser dafiinos para la salud.

Ejemplos de alimentos que confienen grasas trans son algunas
margarinas y mantecas.

CLAVE 6

§
sonlo - SAl INFORMACION NUTRICIGNAL INFORMAGION HUTRICIONAIL
PREHERA AI'IME“TOS Porcién: 1 rebhanada (30 g) Forciones: 1 rebanada (30g)
CON MENOS SODIO Porciones por envase: 12 Porciones por envase: 14
i o 100 gr. 1 porcion 100 gr. 1 porcién
S' PSTEd cons'ume mucho Energia (kcal) it 3 Energia (kcal) 338 101.4
50C||0 (0 SUI), fiene mayores Proteinas (g) 15 4.5 Protefrias (g) 24 7.2
b bld d d d ” Grasa total (g) 3 0.9 Crasa {ofal (g) 26 7.8
probabitidades ae desarrohar Grasa safurada(g) 2 0.6 Grasa saturada (g) 18 0.6
i T in Crasa monoinsafurada(g) 1 0.3 Grasa monoinsat(g) 7 2.1
hlpertensmn (0 RASIOW (lh(]). Grasa poliinsaturada(g) 0 0 Grasa poliinsat (g) 1 0.3
Grasa {rans(g) 0 6] Grasa (rans (g) 1 0.3
. H Colesferal (mg) 3 6.9 Colesterol (mg) 61 L%18.3
E|I|(l ullmenios que Iengun Hidratos de Carbono Hidraios de Carfano
i 1 PDisponibles (g) [} 1.8 Disponibies (g) 2z 0.6
e (ontenldo de SOdIO’ Sodio (mg) 30 3.6 Sodio (mg) 494 146.2

como el queso 1.

CONSEJOS

PRACTICOS

Existen mensajes regulados por ley para

o libre

* Bajo aporte

* Buena Fuente
* Alto

* Reducido

destacar el contenido de nutrientes en los
alimentos. Por eso, fijese bien y elija

productos que incluyan algunos de los
siguientes descriptores nutricionales:
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* Liviano

* Fortificado

e Extra Magro

* Muy hajo en Sodio




