iTome decisiones

inteligentes!

Sopa de letras de
la etiqueta nutricional

Todas las palabras ocultas a
continuacion se pueden
encontrar en la etiqueta de
Informacion Nutricional.

Encuéntrelas alli primero...
iluego utilicelas al momento

de comparar y elegir aperitivos!

1 azUcar agregada

1 calcio

] calorias

1 colesterol

[ fibra alimentaria

] hierro

[ Informaciéon Nutricional

[1 porcentaje del valor diario

] potasio

[ proteinas

L1 grasas saturadas

1 tamano de la porcion
1 porciones por envase
[ sodio

L carbohidratos totales
[ grasas totales

[J azUcar total

[ grasa transgénica

U] vitamina D

iNo es
necesario
buscar!

Es facil usar la etiqueta de
Informacioén Nutricional.
iLe presentamos algunos
consejos breves para tomar
decisiones inteligentes!

Nutrition Facts
Read the Label

Revisado: Octubre de 2018

A SN
| AO
RD I
A AC
TRR
N UO
ETP
MA A
| S L
L SE
A AD
ASO
R AN
BRA
| G M
FIiA
RFT
GMO
C AR
| E U

MW ITO—0O0r>»>0O0<ITI—00Q0XO0OmMmmM—X

QZGWAEU
SARVNSM
EAAZGAF
LzsvovuU
AUA I [ NX
TCTTXEFTF
OARASRH
TRAMAO I
STNI1IiPO
AOSNRSY
STGAOEM
AAEDLN I
RLNEAOU
GQlIHCI Z
WPCARCB
MJAUORA
i TI1 OAOA
REIHUPN
OHIDRAT
VUTDNNH

AUQIEOMFC
ZBYOVGWYH
HGXDPLXUO
AVLUHYSK./I
DZFFTBLVS
AFFYLKOHA
GAOIAXRST
EWPUXOEADO
RXSOEI TNP
GJTBLDS IO
AAESKOEE?Z
RKWFESLTT
AAGWHROOK
CXETYECRI
ULRAHPSPJ
ZQF I NQYLN
AFSFOHSTT
TKJTNGXJW
OSTOTALES
NLYSEWXNA

Tamano de las
porciones

Preste atencion

al tamano de

las porciones y

a la cantidad de
porciones que
come 0 bebe

para determinar la
cantidad total de
calorias y nutrientes
que consume.
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Considerar
las calorias

Al momento de comparar
alimentos, siga esta guia:
100 calorias por porcion

de una comida individual
se consideran una cantidad
moderada y 400 calorias

0 mas por porcion de

una comida individual se
consideran una cantidad
alta.
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Elegir los nutrientes de
manera inteligente

Utilice el % de valor diario (%VD) para
determinar si una porcion del alimento
tiene alto o bajo contenido nutrientes. Al
momento de comparar alimentos, siga
esta guia: El 5% de VD o menos de un
nutriente por porcion se considera bajo y
el 20% de VD o mas de un nutriente por
porcién se considera alto.
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