Utilice los datos de la etiqueta de nutricién

Casi todos los alimentos empaquetados tienen una etiqueta de nutricién. Para tener buena salud, utilice la etiqueta para
seleccionar los mejores alimentos de una manera sencilla y rapida. Siga estos consejos:

e Elija alimentos bajos en grasas saturadas (saturated fats), colesterol (cholesterol) y sodio (sodium).
e Consuma alimentos ricos en potasio (potassium), fibra (fiber), vitaminas Ay C, calcio (calcium) y hierro (iron).

e Utilice la columna del porcentaje del valor diario (%DV): 5% o menos significa bajo contenido, 20% o mas
significa alto contenido.

Revise las porciones y las calorias: Revise el tamafio de la porcién, y cuantas porciones contiene el paquete. Si dobla la
porcién que come, también dobla la cantidad de calorias y nutrientes, incluyendo el porcentaje del valor diario (%DV).

Haga que sus calorias cuenten: Vea las
calorias en la etiqueta y comparelas con
los nutrientes que esta escogiendo para
decidir si vale la pena comer este alimento.

No le ponga aziicar: Como el azlcar
contiene calorias y poco o0 nada de
nutrientes, busque comidas y bebidas
bajas en azlcar agregada, lea la lista de
ingredientes y asegurese de que la azlcar
agregada no sea uno de los primeros
ingredientes. Algunos nombres para
referirse al azlicar agregado (edulcorantes
caldricos) incluyen sacarosa, glucosa,
jarabe de maiz, jarabe de arce, y fructosa.

Conozca las grasas: Busque comidas
bajas en grasas saturadas, grasas fransy
colesterol para ayudar a reducir el riesgo de
enfermedades del corazén (5% DV o menos
es bajo, 20% o més es alto). La mayoria

de las grasas que consuma deberian ser
grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas.
Mantenga el total de grasas que ingiere
entre 20% a 35% de calorias.

Reduzca el sodio (sal), aumente el
potasio: Estudios demuestran que
comiendo menos de 2,300 miligramos de
sodio (aproximadamente una cucharadita
de sal) por dia puede reducir el riesgo de
tener la presion arterial alta. La mayoria
del sodio que la gente consume proviene
de los alimentos procesados y no del
salero. Ademas busque alimentos con alto
contenido de potasio, el cual contrarresta
algunos de los efectos del sodio en la
presion arterial.

jPodemos!™ es un programa disefado para ayudar a las familias a lograr un peso saludable hacienda énfasis en mejorar sus elecciones alimenticias, aumentar su nivel de actividad fisica y reducir el tiempo frente a la pantalla.
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