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para comer delicioso y
saludable fuera de casa
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Averiqiie 3US necesidades caldricas
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Es importante conocer sus necesidades caldricas para manejar las elecciones
diarias que haga de alimentos y bebidas. Puede usar 2.000 calorias al dia como quia,
pero sus necesidades caldricas pueden variar seqin su edad, sexo, y
nivel de actividad fisica.

NIVEL DE ACTIVIDAD NIVEL DE ACTIVIDAD NIVEL DE ACTIVIDAD NIVEL DE ACTIVIDAD
FiSICA MODERADA FISICA MODERADA FISICA ACTIVA FISICA SEDENTARIA

2.000*

I CALORIAS

74

£.600 g 2.400
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POR Did

2.000

CALORIAS

POR Did

Bus?ue [as calorias y
otra informacion nutricional

Es posible que haya notado la informacidn caldrica en algunos menis o paneles de

mend. () tal vez haya visto informacion nutricional en sitios web de restaurantes o

en las aplicaciones telefanicas. Esta informacion puede ayudarlo a tomar decisiones
educadas y saludables sobre las comidas y refrigerios que elija.

Bacon y Cheddar

Papa horneada............... $2.49
Cal. 470

Crema agria y Cebollin

Papa horneada............... $1.99
Cal. 300

Tome |2 Mejor
\eCis\ON para Usta,/

Sar;dwich de pollo
frito

a la parrilla

Comer sano es una eleccian personal. Conocer sus necesidades caldricas y
analizar la informacion nutricional antes de ordenar puede ayudarlo a tomar
mejores decisiones para usted y su familia.
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Para obtener més informacion, visita ‘'www.fda.qov/caloriesonthemenu  : _/é
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https://www.fda.gov/Food/LabelingNutrition/ucm604271.htm

