DATOS NUTRICIONALES

g“ﬁﬂf!%ﬂ Facts PORCION (RACION) - Esta parte de la etiqueta nos dice el

in IZ L ~ -7 -

Senrings Per Container 2 tamafio de la porcion y cuantas porciones hay en el envase.
I
Amauet Per frerving . Puede haber mas de una porcién por envase. Los datos en la
Calorias 260 Calories from Fat 120 . ., - ~

——— etiqueta son por una porcién. Usela para comparar el tamafio

Total Fat 13g 20% de la porcidn con lo que usted consume.

Saturaled Fat 5g 25% .

Trans Fat 2g CANTIDAD DE CALORIAS - Esta parte de la etiqueta nos
Cholesterol 30mg 10% ensefia cuantas calorias hay en una porcién y cuantas calorias
Sodlum 660mg 28% 2
Toal Carbohydrata 319 0% de la porcion son de grasa.

Dizlary Fiber [+

Sarese *| COSUMA MENOS DE ESTOS NUTRIENTES -

Protein 5o e grasas totales
Vitamin A 4% . Vitamin C 2% e Qrasas saturadas
Calcium 15% * Iron 4% e (grasas trans

* Percert Daily Values are based on a 2,000 calarie det,

Wour Daily VEIUSS may be Nigher of kwer deganding on e colesterol

o calone rieeds:

’ Calones 2,000 2500 e sodio
Todal Fat Les=s than £Rg By . , - -

Sa Fa Lessthan  20g 25 Consumir mucho de éstos puede elevar el riesgo de sufrir
somm | Lemmn  sammg oA enfermedades del corazon, presion alta o algunos tipos de
ey e s cancer. Demasiado aumento de peso puede elevar el riesgo de
P eI boyrated © Proind contraer diabetes.

COSUMA MAS DE ESTOS NUTRIENTES
o fibra

e vitamina A

e vitamina C

e calcio

e hierro
A menudo no recibimos suficiente en nuestra dieta. Consuma bastante de éstos para cuidar su salud
y reducir el riesgo de enfermedades.

PORCENTAJE O % DE VALOR DIARIO

e lagrasa
e el sodio
e Jafibra

e las vitaminas

e |os minerales
Esta parte de la etiqueta nos ensefia si en una porcién del alimento aportan poco o mucho a lo que
usted consume cada dia. Utilice esta guia rapida para el porcentaje de valores diarios. Un 5% de
valores diarios 0 menos es bajo y un 20% de valores diarios 0 mas es alto

Nota: Los valores diarios estan basados en una dieta de 2,000 calorias. No todos necesitan o
consumen una dieta de 2,000 calorias cada dia. Algunas personas necesitan menos y otras necesitan
mas. El porcentaje del valor diario no seria correcto para usted si come mas o menos de 2,000
calorias cada dia. Para saber la cantidad de calorias para usted, vea la piramide personal que recibio
en clase o dirijase a www.MiPiramide.gov — Plan de Mi Piramide.
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Adaptado de: “;Qué describe la etiqueta?”

http://www.cfsan.fda.gov/~dms/fflabel.html



http://www.mypyramid.gov/

