NUTRICIONALES



LECTURA DE

ETIQUETAS

e Una de las mejores maneras de lograr que
su hij@ se interese en conocer lo que esta
en sus alimentos es hacerlos participes en
la toma de decisiones.

e Llevarlos al supermercado es una buena
oportunidad.

e Aprenda a leer las etiquetas y asi eduque
a suhij@, conozca cada paso a

continuacion:




Informacion nutricional
- Tamano de la porcién 1/4 de taza (113 g)

Porciones por envase 8
T —

Cantidad por porcion

' Calorias 100 Calorias de las grasas 20
% de valor diario * .
Grasa total 2g 3%
Grasas saturadas 1.59 T%
Grasas trans 0g
Colesterol 10mg %
Sodio 460mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1% |
Fibra Og 0%
Azlcares 4g
Proteina 16g
I ——
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% v Hierro 0%

*Laos porcantajes de valores disrios 22 basan en una dieta de 2000 calorias




1. Tamano de la porcion




2. CANTIDAD
DE CALORIAS

650 calorias

Papa, almiddn de trigo y harinas
(patata, maiz y arroz) mezclados
con aceites vegetales,

potenciadores del sabor, sal y e |Las Calorl,aS indicadas

especias, glutamato monosddico.)

equivalen a una porcién

del alimento.
00000000000 O0C00CBOCBOCGBOO0COS e Para una merienda de un
nino se puede estimar de
100 a 200 calorias esto

180 calorias

Gel de semillas chia
(Agua filtrada, semillas vaa depender de Ias
de chia), puré de necesidades caléricas

banano, leche de

coco.) segun edad y sexo.




Fibra.

Vitaminas y
Minerales.

Grasa total.

Grasa saturada.

Grasas trans.
Sodio.
Colesterol.
AzUcar.

e |Indicalos nutrientes en la porcion de
alimento.

e Alimento es alto o bajoenun
nutriente especifico: 5% o menos es
bajo, 20% o mas es alto.

e Seleccionar los alimentos que son
altos en los nutrientes que se deben
comer mas 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 corazone
colesterol alto emayor riesgo
ciertos cancerese obesidade
presion alta e diabetes II.

e “Hidrogenan” aceites liquidos, lo
gue los convierte en grasas solidas,
como manteca o algunas
margarinas.

e Procure mantener laingestalo
mas baja posible.

Informacion nutricional
Tamafio de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcién
Calorias 100 Calorias de las

Fibra Og
Azucares 4g
Proteina 169

|
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0%

* Lios porrsanbajas s valonss Jarcs s basan an una dsba o 2,000 nalons




LA SALY EL SODIO
SE NECESITA UNA PEQUENA
CANTIDAD PARA AYUDAR A QUE
CIERTOS ORGANOS Y FLUIDOS
FUNCIONEN ADECUADAMENTE.

_«Nutrition Facts
~  valeur nutritive

pour 1tasse (250 mL)

Calories / Calories 200

Saturated / saturés 0.5 g
g

e ——
Amount Per Serving
Calories 160 Calores from Fat 40
_MW
Total Fat 4.59 7%
Saturated Fat 1.59 8%
Trans Fat Og 0%
Cholesterol 30mg 10%
um 14 6%
Total el/g 6%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 4g
Protein 12g
]
Vitamin A 30%
Vitamin C 0%
Calcium 2%
ron 6%

; 7$.._|ga.7_s / Sucres 13 g
:-mam / Protéines 4 g
e A

h -\""--._________—___________.--"“
PRO0UCT OF canapaPRODUIT DU CH¥2*
PREPARED FOR/PREPARE POUR:

Nutrition Facts

Serving Size 1 container (10.75 02)
Serving Per Container 1

' Percent Values are based on a 2.000
callorke diel. daly values may be higher
or lower Sepending on your calorie neecs:

Calories 2000 2.500

THE GREAT ATLANTIC & PACIFIC

Total Fat Less than @59 803

Sat Fae Lessthan 20g 25

Crolesterol  Less than  300myg 300mg

Sodm Lessttan 2800mg 2.400mg

Total Casbchydrate WDog Tse
g 205

Distary Fiber




4. LIMITE ESTOS NUTRIENTES

INGREDIENTES: LECHE BAJA EN GRASAS PASTEURIZADA Yogur sin sabor Yogur con frutas
NAS,-ALMIBAR DE MAiZ CON m— —
ALTO CONTENIDO DE FRUCTOSA, WANELA, NUEZ MOSCADA,
(ALTO CONTENIDO DE FRUGTOSA SANELA, Nutrition Facts| |Nutrition Facts
Serving Size 1 container {226g) Serving Size 1 container (227g)
[Foes—— - === a=———— = 1— = ——- = e —w-——m
Amou i %Eﬁ'—"%—\
<l Calories 110 Calories from Fat 0 _D 4 alories 240 Calories from Fat 25 [
g Daily Value* g Daily Value®
Total Fat Og 0% Total Fat 3g 4%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 1.5g 9%
z Trans Fat 0g Trans Fat 0g
RECOM EN DACION Cholesterol Less than Smg = 1% Cholesterol 15mg 5%
s Sodium 160mg 7% Sodium 140mg 6%
5 a 6 cdtas/dia. Total Carbohydrate 15g 5% Total Carbohydrate 46g 15%
Dietary Fiber 0g 0% Dietary Fiber Less than 1g 3%
< ugars 10g > o ugars 44g >
Pro ?ﬁéﬂrﬂg —
[——————— — —— R —————— ]|
Vitamin A 0% e VitaminC 4% Vitamin A 2% # VitaminC 4%
Calcium 45% + lron 0% Calcium 35% = Iron 0%
* Percent Daily \alues are based on a 2,000 calorie diet. * Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
INGREDIENTES: LECHE SIN GRASAS PASTEURIZADA GRADO A CON TR DG VROUNTIE D HIpRE, o7 iy S RsDGR Tour Dty Vi rmnty be Hghar-or tawer dapaieing st
CULTIVOS, CONCENTRADO DE PROTEINA DE SUERO DE LECHE, e N ot e

CARRAGENINA.




5. COMA I
100% Whole-Wheat Bread =g=
BASTANTE DE Nerriton Eacts | utrition Facts

Serving Size 1 Slice (26g/.9 0z) Serving size 1.5 oz (429)
: : - -~
E S o s Servings Per Container; 22 Amount Per Serving

-_——eeeeeeee"" =
I e Calories 100
= |
Calories 50 Calones from Fat 10 %, Daily Values*
% Daidy "J_uluq:r' Total Fat 4g T
Tﬂm‘ Fﬂ'l 19 1‘-""@ Saturated Fat 15g 8%

Trans Fat 0g

Saturated Fat ﬂg 0% Cholesterol Omg 0%
Cholesterol Og 0% Sodium 170mg 7%
i Total Carbohydrate 33g 1%
i Dietary Fiber 159 60%

Dietary Fiber 3g Total Sugars 9g

Suaars 1 Pmteil:c:l;des 9g Added Sugars 1:2
. o s . . .|
Ayuda a la digestion, a bajar el nivel Vitamin D 01U 0%
: : Vitamin A 0% Vitamin C 0% aTm 209 -
de colesterol y reducir su riesgo de Ty et T E
. |

padecer‘ enfermedades Cca rdlacas, *The % Daily Value (DV) tels you how much a nutrient in a

serving of focd contributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice.

entre otros.

CHOCOLATE CHIP COOKIE DOUGH INGREDIENTS
2100 Calo Fhack{
e Aot HOMEMADE COOKIE DOUGH TASTE WITH CHUNKS OF REAL
L& CHOCOLATE
Protein Blend (Whey Protein Isolate, Milk Protein Isolate), Isomalto-
@ i Oligosacchandes® (100% Matural Prebiotic Fiber), Almonds, Water,
Q,; " Unsweetened Chocolate, Cocoa Butter, Enythritol. Contains Less than 2%
——— of the following: Salt. Sucralose, Stevia, Peanuts, Cashews, Milk, Natural
—ﬁ Flavorings
- T Amsuntissrving D Valuy Amountssning SDam Valug
= o rl\:lgé?gon Total Fat8g 12% Potassium 125mg 4%
i on 1 B B Saturated Fai 3g 15% Total Carbohydrate 21g T
Calores 180 Trans Fat 0g Detary Fer 17g 3%
Calories from Fat Cholesterol <6img P  Sugarsig
. Byl ;“‘“ﬁ“'j' Soci.lm310mg ¥ Enfriclig
3 Witamin A, 0 - Vitamin C 0% Protein Mg
Magnesium 3?—'; » Phosphorus 8% Caloigm 4% ron 0%




5. Coma bastante de estos

nutrientes

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)
|

Amount per serving

Calories 230

% Daily Value*
Total Fat 8g

Saturated Fat 1g

Trans Fat Og

Cholesterol Omg

Sodium 160mg
Total Carbohydrate 37g
Dietary Fiber 4g
Total Sugars 12g
Includes 10g Added Sugars




LISTADO DE
INGREDIENTES

e LISTADO DE CADA INGREDIENTE EN MAYOR A
MENOR PREDOMINANCIA.

[ECHE FERMENTADA SEM-
DESNATADA SABOR A FRES "

INGREDIENTES: Leche, leche
‘esnatada  rehidratada, aguo.
azucar, jorabe de glucosa vy
“uctosa, fructosa, estabilizador
pectina), aromas, fermentos
dcticos y colorante natural
carmin).

Lonsérvese en frio
[entre 2°C y 6°C)

Cantidod nefa:
5509 € (515mi)

DE v vt FRTLS
onatada, aziicares, 6°hde Tumu i
acidulante acido l:itr\m,mﬁm\mt
ador E-202, estabilizadores 4
s E-140 y E-161h =




tGRACIAS

~
POR SU- Cargill
ATENCION!




