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Conozca la informacidén nutricional

Leer las etiquetas de nutricion puede ayudarle a hacer una eleccién saludable.

Tamahio de la porcion:

Toda la informacidn es
para 1 porcion

Grasa total:

3 g o menos por cada
100 calorias

Grasas saturadas:

1 g o menos por cada
100 calorias

Sodio:

140 mg por porcién
(2,300 mg al dia)

Azucares anadidos:

10 g o menos por
comida (25 g o menos
al dia)

Fibra:

De 3a5 g omés por
porcion

ETIQUETA ORIGINAL

ETIQUETA NUEVA

Nutrition Facts

Serving Size 1 slice (41g)
Servings Per Container 23

Amount Per Serving

Calories 109 Calories from Fat 10

% Daily Value*

Sugars 2g

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your daily value may be higher or lower depending on
your calorie needs.  oyies: 2,000 2,500

Total Fat Less than 65g 80g

Sat Fat Lessthan 20g 25g

Cholesterol Less than  300mg 300mg

Sodium Lessthan 2400mg 2,

Total Carbohydrate 300g 375g

Dietary Fiber 25g 30g

Nutrition Facts
23 servings per container

Serving size 1 slice (41g)
|

Amount per serving 1 o 9

Calories
% Daily Value*

Total Carbohydrate 159

Total Sugars 2g
Includes 0g Added Sugars 0%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Nota: La Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) esta
haciendo cambios en las etiquetas. Esto facilitara la identificacion de lo que contiene su comida.

1. Revise el tamano
de la porcion.

Mire el tamafio de las
porciones y la cantidad
de porciones en cada
envase o paquete.

2. Revise estos datos
para cuidar la salud
de su corazén.

* Elija alimentos bajos
en grasas totales,
grasas saturadas,
colesterol y sodio
(sal).

* Mantenga las
grasas trans en 0.

3. Conozca el total de
carbohidratos.

Este nimero le indica
cuantos carbohidratos,
(incluidos gramos de azl- buena fuente de fibra.
car) hay en una porcion

y es util para contar los

carbohidratos. Consulte

las recomendaciones de

la pagina 120.
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4. ;Tiene valor
nutricional?

Elija alimentos que
sean nutritivos y una



