INFORMACION SOBRE

ALIMENTOS

De la Admanistracion de Drogas y Alimentos de los EE.UU

Una Clave Para Elegir Alimentos Saludables

Como usar los datos de Nutricion que
Sigura en la etiqueta del alimento

JHa leido alguna vez la etiqueta de datos de Nutricion en los envases de los alimentos
v se ha preguntado qué significa porciones, porcentajes, valores diarios? Usted no es
el tinico. Muchos consumidores desearian saber como utilizar

la etiqueta de datos de Nutricion de forma mds fdcil y efectiva. Finalmente,

aqui podrd encontrar ayuda.

Utilice esta informacion para tomar decisiones rdpidas e informadas, que contribuyan
a formar hadbitos alimenticios saludables y permanentes para usted y su familia.

Informacién del producto y
" . . n
Valores Diarios

La etiqueta de datos de Nutricion se divide en
dos areas principales:

 Las secciones 1 a 5 brindan informacién especifica
del producto (porcion, calorias e informacién
nutricional). Las mismas varfan segin el
producto alimenticio.

e La seccion 6 e¢s una nota al pie con los Valores
Diarios (VD). Brinda informacién acerca de los VD
para los nutrientes importantes, incluidas las grasas, el
sodio y la fibra. Los VD se incluyen en la lista para las
personas que ingieren 2,000 o 2,500 calorfas por dia.

— Las cantidades para grasas totales, grasas saturadas,
colesterol y sodio son cantidades maximas. Eso
significa que usted debe tratar de no superar las
cantidades que se mencionan.

— Los VD para los carbohidratos totales y la fibra
dietética representan las cantidades minimas
recomendadas para una dieta de 2,000 calorias. Esto
significa que usted debe consumir como minimo esta
cantidad diaria de cada uno de estos nutrientes.

— La nota al pie se encuentra sélo en las etiquetas mas
grandes y no varia entre los productos.

Detalles sobre el Valor diario

Tres formas sencillas de utilizar el % de Valores diarios

1. Observe los valores altos y bajos.
El % de VD le ofrece un marco de referencia para decidir si
un alimento contiene una cantidad alta o baja de un nutriente.
Utilice la Guia rdpida para el % de VD: 5% o menos es bajo y
20% o mas es alto.

Compare productos: use el % de VD para comparar un
producto alimenticio 0 una marca comercial con un producto
similar. Asegurese de que las porciones sean similares,
especialmente el peso de cada producto (por ejemplo,
gramos, miligramos, onzas), a fin de determinar qué
alimentos tienen un contenido mayor o menor de nutrientes.

2. Evalie los atributos.
Para no tener que memorizar las definiciones, utilice el % de
VD para ayudarlo a distinguir rdpidamente un atributo de otro,
por ejemplo, “reducido en grasas” contra “bajas calorfas” o
“sin grasas.” Simplemente compare el % de VD para la grasa
total en cada producto alimenticio a fin de determinar cudl es
el que tiene un contenido mayor o menor de dicho nutriente.
No es necesario memorizar las definiciones. Esto es util
al comparar todos los atributos del contenido de nutrientes,
por ejemplo, menos, bajas calorias, bajo, libre de, mas, alto
contenido, etc.

3. Equilibre los alimentos.
Equilibre los alimentos mediante el uso del % de VD. Por
ejemplo, si un alimento de su agrado tiene un alto contenido de
grasas saturadas, escoja alimentos con bajo contenido de grasas
saturadas en otros momentos del dfa.
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5Qué describe la etiqueta?

Datos de Nutricion

Tamafio por Racion (228 g)
Raciones por Envase 2

Cantidad por Racion

Calorias 250
| % Valor diario*
Grasa Total 12 g 18%
Grasa Saturada 3 g 15%
Grasa Trans 3 g
Colesterol 30 mg 10%
Sodio 470 mg 20%

Carbohidrato Total 31 g 10%

Azicaresbhg
Proteinas 5 g

*Los porcentajes de Valores Diarios estan
basados en una dieta de 2,000 calorias.
Sus valores diarios pueden ser mayores o
menores segun sus necesidades caléricas:

Calorias: 2,000 2,500
Grasas totales Menos de  65g 80g
Grasas saturadas Menos de  20g 25¢
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos totales 300g 375g
Fibra dietética 25¢ 30g
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Racion

Esta seccidn es la base para determinar el nimero de calorias, la cantidad

de cada nutriente y el % de VD de un alimento. Utilicela para comparar una

racién con la cantidad que usted ingiere realmente. Las raciones se presentan
en unidades familiares como tazas o trozos, seguidas de la cifra métrica, por

ejemplo, nimero de gramos.

Caloriadeaszﬂﬂ)\\e Cantidad de calorias

Si desea controlar su peso (bajar, aumentar o mantenerse), esta seccion es
especialmente util. La cantidad de calorias figura en el lado izquierdo. El lado
derecho muestra cudntas calorias de una porcion provienen de la grasa. En
este ejemplo, las calorfas son 250, de las cuales 110 provienen de la grasa.

La clave estd en equilibrar la cantidad de calorias que ingiere con la cantidad
de calorias que su cuerpo utiliza. Consejo: recuerde que un producto sin
contenido de grasa no necesariamente estd libre de calorias.

Comer demasiadas grasa total (incluidas la grasa saturada y la grasa trans),
colesterol o sodio puede aumentar el riesgo de padecer ciertas enfermedades
crénicas como enfermedad cardiaca, algunos tipos de cdncer o presion arterial
elevada. El objetivo es no superar el 100% de VD de cada uno de estos
nutrientes por dia.

Consuma la cantidad suficiente de estos nutrientes
Los americanos suelen no consumir suficiente fibra dietética, vitamina A,
vitamina C, calcio y hierro en sus dietas. Ingerir la cantidad suficiente de
estos nutrientes puede mejorar su salud y ayudar a reducir el riesgo de
padecer ciertas enfermedades y afecciones.

Porcentaje (%) de Valor Diario

Esta seccidn le informa si el aporte de nutrientes (grasa total, sodio,
fibra dietética, etc.) de una racion de alimentos a su dieta diaria total
es bajo o alto.

Los % de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2,000 calorias.
Cada nutriente que se enumera estd basado en el 100% de las cantidades
recomendadas para dicho nutriente. Por ejemplo, el 18% para la grasa

total significa que una racion aporta el 18% de la cantidad total de grasas
que usted puede comer en un dia y mantenerse dentro de los limites de las
recomendaciones de salud publica. Utilice la Guia rdpida para el porcentaje
de VD (% VD): 5% de VD o menos es bajo y 20% de VD

0 mads es alto.

Brinda informacién acerca de los VD de los nutrientes importantes,
incluidas las grasas, el sodio y la fibra. Los VD se incluyen en la lista para
las personas que ingieren 2,000 o 2,500 calorias por dia. La nota al pie se
encuentra s6lo en las etiquetas mas grandes y no varia entre los productos.
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Para obtener mas informacion, llame a la linea de informacion sobre alimentos del Centro de Seguridad de Alimentos y Nutricién
Aplicada de la Administraciéon de Medicamentos y Alimentos de los EE. UU,, Linea de Informacion sobre Alimentos,
1-888-SAFEFOOD (gratis), de 10 a.m. a 4 p.m. hora del este, de lunes a viernes. O visite al sitio Web de la FDA en www.fda.gov. 2



