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LECTURA DE ETIQUETAS EN LOS ALIMENTOS
INFORMACION GENERAL:
¢Queesuna etiqueta de alimentos?

. Lospaguetesy envases de |os alimentos en los Estados Unidos ofrecen a consumidor
informacion sobre |os valores nutricionales de |os alimentos empacados. Estainformacion sirve
para que usted pueda tomar decisiones sobre |os alimentos que va a comprar y que sus decisiones
sean favorables para su salud. Algunos alimentos no vienen con esta informacion. Ellos son los
productos de panaderia, vegetales y frutas; carnes frescas y |os alimentos producidos por
negoci 0s pequefios.

. Lainformacion sobre la nutricidn que se encuentra en la etiqueta de "Nutrition Facts'
generamente esta en la parte de atrés del paquete o aun lado. Esta etiqueta informa sobre |o que
es una porcién y la cantidad de porciones que vienen en el paguete. Las calorias, proteinas,
vitaminas; la grasa, los carbohidratos, y minerales también vienen en la etiqueta de informe
nutricional. Empiece a leer la etiqueta en la parte de arriba donde esta el tamafio de la porciony
el nimero de porciones que vienen en e paquete.

¢Como debo leer lainformacion nutricional para entenderla? Informacién de las por ciones:

. Tamario dela porcion: El tamafio de laporcién viene casi siempre escrita en tazas o pedazos. A
veces incluye el peso en gramos 0 en onzas. Es importante recordar que el tamafio de laporcién
serefiere a aimento cocido y listo para comer. Compare la parte que usted va a comer con lo
que viene en el tamarfio de una porcién. Recuerde que al doblar € tamafio de una porcion, se
doblatambién la cantidad de calorias y otras cantidades en lalista de |a etiqueta.

. Porciones por envase: Esto informa sobre la cantidad de porciones que vienen en el paquete del
alimento en el tamafio de la porcion descrita anteriormente.

Cantidad por porcién:

. Calorias: El total de calorias que tiene una porcién viene escrito aqui. El consumo de muchas
calorias diarias puede hacer que una persona aumente de peso. Hable con su médico, nutricionista
o dietista sobre la cantidad de calorias que usted debe consumir diariamente.

. Caloriasdelagrasa: El numero de calorias que provienen de la grasa vienen escritas aquii.
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Usted puede usar este nimero parafigurar la cantidad de grasa en el alimento. Por jemplo, un
alimento puede tener un total de 100 calorias en una porcion y 50 de ellas pueden ser de grasa. Al
dividir 100 por 50, usted sabe que & 50 por ciento (o lamitad) de las calorias en este alimento
son de lagrasa.

Cantidad de nutrientesen lalista dela etiqueta de " Nutrition Facts":

. Lalecturade las etiquetas puede ayudarle a obtener la suficiente cantidad diaria de nutrientes que
usted necesita para mantenerse saludable. Ademas, lalectura de las etiquetas puede ayudarle a
gue coma menos del nutriente que puede causarle problemas de salud. Algunos problemas de
salud pueden empeorar por comer exceso de grasa saturada, colesterol y sodio. Algunos de estos
problemas son la enfermedad cardiacay la presion arterial alta.

O

Porcentaje del valor diario: Este valor viene al lado derecho de lainformacion
nutricional de la etiqueta. Aqui le dicen la cantidad de sus necesidades diarias que vienen
en cada porcion de este alimento por cada nutriente en lalista. Este nUmero se basa en una
dietade 2.000 calorias. Su necesidad diaria de calorias puede ser mas o menos de 2.000
calorias. Pregunte a su médico, nutricionista o dietista el nUmero de calorias diarias que
usted necesita.

« Usted puede usar el porcentge del valor diario parafigurar si un alimento esato o
bajo en un nutriente. Un alimento es bajo en un nutriente si suministra menos de
cinco por ciento del nutriente. Un alimento es alto en un nutriente sl suministra
mas del veinte por ciento del nutriente.

Grasatotal: Esta eslacantidad de grasa que se encuentra en una porcion. Esta cantidad
viene en gramos (g) en lalista. Los alimentos con alto contenido de grasa, resultan en
aumento de peso. Esto es porque cada gramo de grasatiene el doble de las calorias de los
carbohidratos y las proteinas.

Grasa saturada: La cantidad de grasa saturada en una porcion viene en gramos en la
lista. La grasa saturada es una parte del total de lagrasaen un alimento. La grasa saturada
aumenta el colesterol en la sangre mucho més que |os otros tipos de grasas. La mayoria de
|as personas deben limitar el consumo de grasa saturada a menos de 10 por ciento del total
de calorias diarias. Por jemplo, una persona que necesita consumir 2.000 calorias diarias,
debe comer menos de 2.000 calorias de grasa saturada.

Transgrasas. La cantidad trans grasas en una porcion viene en gramos en lalista. La
mayoria de las personas deben limitar este tipo de grasa en |o que mas puedan porgue esta
grasa también aumenta el colesterol en la sangre.

Colesterol: Lacantidad de colesterol en una porcion viene en miligramos (mg) en lalista.
La cantidad de colesterol que usted consume cada dia debe ser menor a 300 mg. Esta
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cantidad es o mismo parala mayoria de |as personas.

o Sodio: Lacantidad de sodio en cada porcion vienen en miligramos (mg) en lalista. La
cantidad de sodio que usted debe consumir cada dia debe ser menor alos 2.400 mg. La
mayoria del sodio que la gente consume diariamente proviene de la sal.

o Carbohidratostotales: La cantidad de carbohidratos en una porcion viene en gramos en
lalista. Las personas que padecen de diabetes necesitan controlar la cantidad total de
carbohidratos que consumen. Esto les ayuda a mantener la cantidad de glucosa (azlicar) en
un nivel, no muy alto ni muy bajo.

o Fibradietética: Lacantidad de fibra en una porcion viene en gramos en lalista. Lafibra
es una clase de carbohidrato. La cantidad de fibra en |alista de |a etiqueta hace parte de
los carbohidratos totales en los alimentos. La mayoria de las personas no consumen
suficiente fibra en sus dietas diarias. La mayoria de los adultos necesitan
aproximadamente 25 g de fibra dietética cada dia.

o Azlcares: Lacantidad de azlicar en una porcion viene en gramos en lalista. El azlcar es
otro tipo de carbohidrato en los alimentos. La cantidad de azlcar en |a etiqueta hace parte
del total de los carbohidratos que se encuentran en el aimento. El azlcar incluye la parte
natural dulce de lasfrutasy otros alimentos, a igual que los endulzantes que se agregan a
los alimentos. La mayoria de |as personas deben limitar |os alimentos con alto contenido
de azlcar.

o Proteinas. La cantidad de proteinas en una porcion viene en gramos en lalista.

o Vitaminasy minerales. Lasvitaminasen lalistade laetiquetason lavitaminaA y la
vitamina C; el calcioy € hierro. Lamayoria de las personas no obtienen estos nutrientes
en sus dietas diarias. No vienen ningunas cantidades en la lista de la etiqueta. En lugar de
esto, los porcentg es de estos nutrientes suministrados por € alimento son los que
aparecen en lalista. Por gemplo, la etiqueta en |a leche puede decir 30 por ciento a lado
del calcio. Esto demuestra que una porcion de leche le suministrara 30 por ciento del
calcio que usted necesitaen un dia.

o Necesidadesdiarias de grasas, carbohidratosy proteinas. Lamayoriade |las personas
deben limitar el consumo de grasas aun tercio de las calorias totales diarias, 0 a menos.
Lamayoria de las personas necesitan aproximadamente la mitad del diario total de
calorias de los carbohidratos, 0 mas. La cantidad de proteina que necesitala mayoria de
las personas es de cercadel 10 al 20 por ciento del total de calorias. Las necesidades de
cada persona pueden variar ligeramente. Pregunte a su médico o dietista sobre las
cantidades de estos nutrientes que son adecuadas para usted.

Otrainformacion sobre la etiqueta de informacion nutricional:
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. Porcentajedelosvaloresdiarios. Algunas etiquetas tienen una seccion que muestralas
cantidades de algunos nutrientes que deben consumirse diariamente. Estas cantidades son para
unadietade 2.000 y 2.500 calorias. Esta tabla ensefia las metas parala grasa total, grasa saturada,
colesterol, sodio, carbohidratos totales y fibra dietética.

. Caloriaspor gramo: Muchas etiquetas le dicen la cantidad de calorias que hay en cada gramo de
las partes principales del alimento. Las partes principales del alimento contienen grasa,
carbohidratos y proteinas. Las grasas contienen cuatro caloriasy las proteinas contienen cuatro
calorias.

¢Coémo debo leer lainformacion que viene fuera dela etiqueta de " Nutrition Facts' para
entenderla?

. Ingredientes: Losingredientes de cada alimento vienen en lalistaen e orden de su peso
(cantidad) en el aimento. Lalista comienza con €l ingrediente que pesa mas. La lista continua en
el orden del peso, disminuyendo hasta la parte méas pequefia del alimento. Algunas personas
necesitan comer menos de ciertos nutrientes. Un alimento que enumera este nutriente como
primero, segundo o tercero en lalista no seria una buena seleccion.

. Contenido: Algunas compafias enumeran ingredientes que con frecuencia causan aergias, como
el trigo, productos |&cteos, huevos, soyay nueces. Esto sirve para que las personas eviten los
alimentos que les pueden causar problemas a ellos.

. Testimonios del contenido de nutrientes: Las etiquetas pueden tener palabras o testimonios que
dicen algo sobre € valor nutricional de un alimento. Estos testimonios tienen el mismo
significado paratodos |os alimentos. Estas palabras pueden ayudarle a encontrar los alimentos y
ligquidos con bajo contenido de colesterol, grasa, sodio y azlcar. A continuacion encontrara
algunos de esos testimonios con sus significados:

o Calorias:
= "Sin calorias': Menos de cinco calorias por porcion.
= "Bajoen calorias': Cuarenta calorias 0 menos por porcion.

« "Caloriasreducidas’ o " menos calorias': Al menos 25 por ciento menos
calorias por porcion cuando se compara con alimentos similares.

- "Light" o"Lite": Untercio menos calorias, 0 50 por ciento menos grasa por
porcion.

o Azlcar:

= " Sin azlcar" : Menos de medio gramo de azUcar por porcion.
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= "Azlcar reducida’ 0" menos"' azlcar: Al menos 25 por ciento menos de azlicar
por porcién cuando se compara con alimentos similares.

o Grasas.
= "Singrasa’: Menos de medio gramo de grasa por porcion.
= "Ciento por ciento sin grasa": Menos de medio gramo de grasa por porcion.
- "Bajoen grasa’: Tresgramos o menos por porcion.

« "Grasareducida" 0" menosgrasa’: Al menos 25 por ciento menos de grasa
cuando se compara con alimentos similares.

o Colesterol:
= " Sin colesterol” : menos de dos mg de colesterol por porcion.
- "Bajoen colesterol" : Veinte (20) mg o menos de colesterol por porcion.

« " Colesterol reducido” 0" menos": Al menos 25 por ciento menos de colesterol
por porcioén.

o Grasassaturadas:
= " Sin grasa saturada": Menos de medio gramo de grasa saturada por porcion.

= "Bajoen grasasaturada”: Un gramo 0 menos por porcion o no més de 15 por
ciento de calorias de grasa saturada.

- " Grasasaturadareducida’ o" menos': Al menos 25 por ciento menos de grasa
saturada por porcion.

o Sodio:
= " Sin sodio": Menos de cinco mg de sodio por porcion.
= "Bajoen sodio”: Ciento cuarenta (140) miligramos 0 menos por porcion.
= "Muy bajoen sodio": Treintay cinco (35) mg 0 menos por porcion.

« " Sodioreducido” 0" menos': Al menos 25 por ciento menos de sodio por
porcion.

. Testimonios de salud: L as etiquetas pueden tener mensgjes que dicen laforma como un
alimento o parte de un alimento afecta una enfermedad o condicion de salud. La administracion
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de drogasy aimentos de los Estados Unidos (siglainglesa FDA), ha aprobado ciertos
testimonios de salud que pueden publicarse en los alimentos. Esimportante que las etiquetas se
lean cuidadosamente. Algunos alimentos pueden tener testimonios que no han sido
aprobados por la FDA. Estas etiquetas general mente enumeran testimonios que dicen que no
han sido aprobados o evaluados parala salud ni aprobado por laFDA. A continuacion
enumeraremos g empl os de testimonios que han sido aprobados por la FDA:

o El calcio disminuye el riesgo de contraer osteoporosis. La osteoporosis es una condicion
en la que los huesos se debilitan, se vuelven frégilesy se fracturan facilmente.

o Los productos de granos que contienen fibra, frutas y vegetales, disminuyen €l riesgo de
presentar cancer.

o Lasgrasas saturadasy €l colesterol aumentan el riesgo de enfermedad cardiaca.
ACUERDOS SOBRE SU CUIDADO:

Usted tiene € derecho de participar en la planificacion de sus cuidados. Para ayudar en esta
planificacion; usted debe informarse acerca de su dieta. De esta manera, usted y sus meédicos pueden
hablar acerca de sus opcionesy decidir el cuidado que se usara durante su tratamiento. Usted siempre
tiene el derecho arechazar su tratamiento.

Riesgos. Lalecturade las etiquetas de |os alimentos puede ayudarle a que usted haga selecciones de
alimentos saludables. Si usted no lee las etiquetas de |os alimentos, puede consumir demasiados
nutrientes que pueden causar problemas de salud. Algunos de estos nutrientes son la grasatotal, lagrasa
saturaday los acidos trans grasos; y € sodio. Ademés, usted puede comer menos nutrientes importantes,
como lasfibras, vitaminas A y C, calcio y hierro.

D © 1974 - 2005 Thomson MICROMEDEX. All rights reserved. The CareNotes(TM) System Vol. 34
expires 3/2005

READING FOOD LABELS Genera Information - Fri Dec 17 14:06:04 2004

file:/11/HealthNotCosmeti cs7/Websi te%20Fil es/things%...d%20t0%20put%200n%20the%20website/nutrition_labels.htm (6 of 6)12/20/2004 9:52:06 AM


http://www.nbhn.net/mdxdocs/contents.htm
http://www.nbhn.net/mdxdocs/contents.htm
http://www.nbhn.net/mdxcgi/mdxhtml.exe?&tmpl=mdxhome.tm1&SCRNAME=mdxhome&CTL=C:\Micromedex\mdx\mdxcgi\megat.sys
http://www.nbhn.net/mdxcgi/mdxhtml.exe?&tmpl=mdxhome.tm1&SCRNAME=mdxhome&CTL=C:\Micromedex\mdx\mdxcgi\megat.sys
http://www.nbhn.net/mdxcgi/cnsdictm.exe?CTL=C:\Micromedex\mdx\mdxcgi\CARENOTES.SYS&TXTYPE=VIEW_DOC
http://www.nbhn.net/mdxcgi/cnsdictm.exe?CTL=C:\Micromedex\mdx\mdxcgi\CARENOTES.SYS&TXTYPE=VIEW_DOC

	Local Disk
	MICROMEDEX(R) Healthcare Series - The CareNotes(TM) System Vol.34


	LEMCHLCHHIIICCPHBDHOBJCEAGHFHKNL: 
	form1: 
	x: 
	f1: 7979
	f2: 5175
	f3: SELECT_HEAD
	f4: 0
	f5: C:\Micromedex\mdx\mdxcgi\CARENOTES.SYS





