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SEGMENTATION



1. Tamaño de la porción



2. CANTIDAD 
DE CALORÍAS

Las calorías indicadas 

equivalen a una porción 

del alimento. 

Para una merienda de un 

niño se puede estimar de

100 a 200 calorías esto 

va a depender de las 

necesidades calóricas 

según edad y sexo. 



3. Porcentaje de valor diario

Indica los nutrientes en la porción de 

alimento. 

Alimento es alto o bajo en un 

nutriente específico: 5% o menos es 

bajo, 20% o más es alto. 

Seleccionar los alimentos que son 

altos en los nutrientes que se deben 

comer más y bajos en los nutrientes 

que debe comer menos.  



4. LIMITE ESTOS 
NUTRIENTES
Grasa total el consumir alta 

cantidad de este nutriente, 

puede causar varios problemas 

en la salud: 

enfermedades del corazón• 

colesterol alto •mayor riesgo 

ciertos cánceres• obesidad• 

presión alta • diabetes II. 

“Hidrogenan” aceites líquidos, lo 

que los convierte en grasas sólidas, 

como manteca o algunas 

margarinas. 

Procure mantener la ingesta lo 

más baja posible. 



4. LIMITE ESTOS NUTRIENTES

LA SAL Y EL SODIO 

SE NECESITA UNA PEQUEÑA 

CANTIDAD PARA AYUDAR A QUE 

CIERTOS ÓRGANOS Y FLUIDOS 

FUNCIONEN ADECUADAMENTE. 

REALIDAD:



4. LIMITE ESTOS NUTRIENTES
AZÚCAR 

MUCHOS ALIMENTOS TIENEN AZÚCARES “ESCONDIDOS”, ES DECIR, AZÚCARES QUE 

TIENEN NOMBRES DIFERENTES: 

 



FIBRA

5. COMA 
BASTANTE DE 
ESTOS 
NUTRIENTES

Ayuda a la digestión, a bajar el nivel 

de colesterol y reducir su riesgo de 

padecer enfermedades cardiacas, 

entre otros.  



5. Coma bastante de estos 
nutrientes



L I S T A D O  D E  C A D A  I N G R E D I E N T E  E N  M A Y O R  A  

M E N O R  P R E D O M I N A N C I A .  

LISTADO DE 
INGREDIENTES



¡GRACIAS 
POR SU 
ATENCIÓN!


