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COMO INTERPRETAR UNA TABLA NUTRIMENTAL

¢Qué es lainformacién nutrimental en la etiqueta de los alimentos?

La informacién nutrimental en las etiquetas de los alimentos comunican qué nutrientes
(componentes de los alimentos que el cuerpo necesita para crecer y mantenerse
saludable) y cuantos de ellos se encuentran en una porcion. La etiqueta de los alimen-
tos puede ayudar a tomar decisiones acerca de los alimentos que se consumen.
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¢Qué debo buscar en la etiqueta de los alimentos? I f 1A N t i t I g
La cosa mas importante en la etiqueta de los alimentos es el tamafio de la porcion. La n ormaCIon u rlmen a % S
cantidad de cada nutriente en la etiqueta es la que se encuentra en una porcion del Tamafio de la Porcion: 109 st g
alimento, no en el envase completo. Si usted no sabe cuanto es el tamafio de una Numero de Porciones: 39 8w
porcion, usted no sabra la cantidad de nutrientes que usted esta comiendo. Por ejemplo, Por Porcion '2 §
un paguete de determinado alimento contiene tres porciones por paquete. Esta bien -~ :8'2
comer méas de una racion a la vez, pero es importante saber que si se come el paquete Cont. Energético 3129 kJ (74,1 keal) | |8 s
completo se estara comiendo 3 veces lo que esté escrito en la etiqueta. Proteinas 0,1 g §§
7 % Q
¢ Tengo que leer cada una de las etiquetas de los alimentos? Grasas (|IpIdOS) del cual: 8’1 g %ﬁ 8
No. Usted no tiene que seguir la cuenta de cada nutriente que consume, sélo mire las Grasa Poliinsaturada del cual: 47 0||w g 0
etiquetas ocasionalmente para escoger los alimentos que le daran a su cuerpo la Omega 3* 0759 ;\?‘-g &©=
nutricién que necesita. Por ejemplo, si usted no toma mucha leche, usted debe leer la . 19 2 Z
informacion nutrimental para ayudarlo a encontrar los alimentos que sean altos en Grasa Monoinsaturada v s 3
calcio. Usted también puede usar la informacién nutrimental para comparar 2 alimentos Grasa Saturada 1,2 g % 3 =2
diferentes. Por ejemplo, si usted esta decidiendo entre 2 clases diferentes de alimento, Colesterol 8 mg IS % §
el mirar las etiquetas puede ayudarlo a escoger una alternativa saludable. Si uno es . . Ry =2 p—
mas alto en fibra que el otro, seria una buena idea escoger el que sea mas alto en fibra. Carbohidratos (hldl‘atOS de carbono) 0’2 Y ;g =
i o =5
La etiqueta de los alimentos tiene una dieta de 2,000 calorias. ¢ Debo comer una Sodio . . 0’069 28 ;
dieta de 2,000 calorias? Porcentaje de la Ingesta Diaria Recomendada de | |-g g(_“ &
No. Muchos adolescentes necesitan méas de 2000 calorias a medida que ellos crecen aguer@o a la NOM-051-SCFI-1994 % 2 gﬁ
en estatura, en su crecimiento de los huesos, desarrollo de masa muscular y para Vitamina E 5% 5°8 §

mantenerse activos. Las dietas de 2000-calorias son solo un estimado y son usadas
para calcular el porcentaje (%) del Valor Diario que se encuentra en la etiqueta de los
alimentos.
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Esto le dice lo que se considera como una porcion de este producto. Cada nutriente en
la lista de la etiqueta esta basado en esta cantidad. sal yodada, especias, jugo de limon y EDTA disédico.
Calorias

Las calorias son una unidad de energia. Las calorias en los alimentos vienen de los

carbohidratos, proteina y grasa. Las calorias nos dan energia que necesitamos para

poder pensar y jugar.

% Valor Diario

Este valor le dice el porcentaje del valor diario que se esta obteniendo, el cual es la
cantidad recomendada de un nutriente que se necesita por dia. Un alimento que tenga
mas del 20% de valor diario de un nutriente es una buena fuente de ese nutriente.

Colesterol
El colesterol se encuentra solo en productos animales. Usted debe evitar comer mucho colesterol, especialmente si tiene el colesterol en su sangre elevado.

Carbohidratos Totales
Los carbohidratos le dan energia a los muasculos y el cerebro. Ciertas clases de carbohidratos a veces estan incluidos en la etiqueta:

Fibra: Esta ayuda con la digestion y mantiene el estémago lleno entre las comidas.
AzUcares: Esta es importante para la energia instantanea, pero comer demasiada azlcar puede ser dafiino.

Porciones por envase
Esto le dice cuantas porciones puede conseguir de ese envase. Algunos envases tienen solo una porcién, pero la mayoria tienen mas de una porciéon en cada
envase.

Calorias de la grasa
Este es el nimero de calorias que vienen de la grasa. No es el porcentaje de grasa en el alimento.

Grasa Total
La grasa es esencial en nuestros cuerpos. Hay 4 clases de grasa. La grasa monoinsaturada y la grasa poliinsaturada son los tipos de grasa que son saludables
para el corazén. La grasa saturada y la grasa trans no son saludables para el corazén y deben ser limitadas.

Sodio
El sodio te dice cuanta sal se encuentra en los alimentos. La gente con presion alta a veces se le pide que sigan una dieta baja en sodio. EI comer menos de
2400 mg de sodio cada dia es recomendado.

Proteinas
Este nutriente es usado para desarrollar la masa muscular y combatir infecciones. Las adolescentes necesitan usualmente 60 gramos de proteina cada dia.

Vitaminas
Esto le dice el porcentaje diario de vitaminas que usted consigue de este alimento. Otras vitaminas y minerales pueden ser incluidos en esta seccion.

Anotaciones

Esto nos hace recordar que los valores diarios vienen de la recomendacion de un plan alimenticio de 2,000 calorias u otra cantidad sugerida por algin organ-
ismo de reconocimiento internacional para contribuir a mejorar los niveles de nutricion especificos de alguna region o pais. La mayoria de los adolescentes
necesitan mas de esta cantidad a medida que crecen en estatura, desarrollan su masa muscular y se mantienen activos. Sus necesidades pueden ser mas
altas o bajas, mantén en mente que esto es s6lo un promedio. Estos porcentajes de valores diarios no son para todo el mundo.
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UNA VEZ ABIERTA, CONSERVESE EN REFRIGERACION

HECHO EN MEXICO Elaborado para: McCormick de México, S.A. de C.V.
Calz. San Bartolo Naucalpan No. 360, Col. Argentina Poniente, C.P. 11230

INGREDIENTES: Aceite de soya, yema de huevo, agua, vinagre, azicar,



