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LOS 6 ESENCIALES: TUS NECESIDADES NUTRICIONALES DIARIAS
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Grasas

Carbohidratos
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MANTENTE SANO Y COME TUS...

COMO LEER LA ETIQUETA

Tamaiio de

la porcion

Indica el tamafio de una
porcion y cuantas hay en
un paquete.

Consume de 1.2 a 1.6 g por kilogramo

de tu peso al dia
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% Valor Diario

El porcentaje de nutri-
entes diarios que se
provee en una porcion.

Informacion Nutricional

Tamano de la porcion 100 g
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PROTEINA,

Grasas totales

*Grasas saturadas:
Grasa saludable, que
viene principalmente

Calorias
Indica el nUmero de calorias
por porcion
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Cantidad por porciéon
Calorias procedentes

Calorias 250 de lagrasa 10
-

SALUDABLES
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Colesterol

Se produce de forma
natural en el higado.
Consumir cantidades
adicionales suele ser
innecesario. Las grandes
cantidades pueden estar
relacionadas con
enfermedades cardiacas.

Carbohidratos
totales

Fibras dietéticas:
Este tipo de carbohidrato
no se absorbe facil-
mente en los intestinos,
lo cual lo hace bene-
ficioso para el tracto
digestivoy ayuda a
regular el transito
intestinal.

*Azucares totales:
Azlcar natural que
se encuentra en los
alimentos.

*Aziucares anadidos:

Azucar adicional
afadida al producto
durante el
procesamiento.

% del valor diario*

Grasa total 49%
Grasas saturadas 1.5%
Grasas Trans

Colesterol 50mg
Sodio 150mg 15%

Carbohidratos totales 10mg 3%

Fibra dietética 5g

Azucares 5¢g

Proteina 16%
]
Vitamina A 1% " Vitamina C 3%

Calcio 2% " Hierro 2%

*Los valores diarios porcentuales se
basan en una dieta de 2,000 calorias.
Sus valores diarios pueden ser mas o
menos, dependiendo de sus necesi-
dades caloricas.

de animales y de
algunas plantas.

*Grasas trans:
Una grasa artificial o
procesada que se
considera poco
saludable.

Sodio

Pequefas cantidades de
este mineral son nece-
sarias para el funcion-
amiento de los sistemas
de fluidos, muscular y
NErvioso.

Proteina
Obtenido de plantas y
animales.

Vitaminas y Minerales

*Vitaminas: Presentes
de forma natural en
plantas y animales, son
digeribles en grasasy
agua.

*Minerales: Se encuen-

tran en fuentes naturales
como el aguay el suelo.

LACTEOS Y GRASAS

verduras al dia

VERDURAS
Y FRUTAS

Come 3 porciones de

Come 2 porciones
de fruta al dia




