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Objetivos




La etiqueta nutricional es una herramienta clave que nos puede
ayudar a seleccionar alimentos saludables al realizar la compra.
En la etiqueta nutricional se encuentra la informacion detallada
sobre el contenido de nutrientes de un alimento, como las
calorias, grasas, carbohidratos, proteinas, vitaminas y
minerales. Generalmente, basada en una porcion especifica.
Aprender a leerla correctamente permite comparar productos y
seleccionar el alimento mas saludable.
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* Consumir las porciones adecuadas segun la etiqueta nutricional
ayuda a prevenir enfermedades cronicas como diabetes e
hipertension, entre otras.

* Podra identificar el contenido real mas alla del “marketing”.

* Ajustar las porciones segun las necesidades personales permite
un consumo mas adecuado.




Alimentacion Saludable

Proporciona los nutrientes necesarios Se basa en una dieta variada,
para el buen funcionamiento del equilibrada y suficiente, rica en frutas,
organismo, manteniendo la salud y verduras, legumbres y cereales
previniendo enfermedades. integrales, limitando grasas saturadas,

azucares y alimentos ultraprocesados.




Aprender a leer la tabla \/

nutricional




Vista General de la Tabla

Nutrition Facts
4 servings per container
+Oorvlnu size 1 cup (227g)
e
Amount per serving
*Calorlos 280
> Daily Value® *
Total Fat 59 12%
Saturated Fat 459 23%
MFCOo
Cholesterol 35mg 12%
Sodlum 850mg 37%
Total Carbohydrate 34g 12%
Dietary Fiber 49 14%
* Total Sugars 69
includes Og Added Sugars 0%
Protein 159
R |
Vitamin D Omcg 0%
iron 1.6mg - 8%
Potassium 510mg 10%
m
2 Serving of 1000 CONIDUNNS 10 & Cally Glet. 2,000 calones
2 Cay 15 USEC 107 QENSTE NUMNON SOVICS.
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Tamano de Porcion

4 servings per container

|
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Calorias

Calorie 280

Calories

Se clasifica la
cantidad de
calorias de la
siguiente
manera:

* Bajo: 40 calorias o
menos

* Moderado: 100
calorias

» Alto: 400 calorias o
mas




Nutrientes

:> T“;;:ﬂ':;;:ﬁﬂt 159 ;:: Incluye grasas saludables y
Trans Fat Og no saludables,. Del?e estar atento al desglose
Cholesterol 35mg 3% _ que aparecera abajo del total.
Sodium 850mg 37% Son las "grasas
Total Carbohydrate 34g 12% malas®, deben ser 0g ya que elevan el
LHIETT EEE 14% colesterol LDL (malo) y el riesgo cardiaco.
Total Sugars 6g
Includes Og Added Sugars 0% * Colesterol
% * Sin colesterol: Menos de 2 mg por porcion.
=y L * Bajo en colesterol: 20 mg o menos
Calcium 320mg 25%
Iron 1.6mg 8% * Colesterol reducido significa que tiene por lo
Potassium 510mg 10% menos un 25% menos colesterol que el

producto regular.
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Nutrientes

Total Fat 9g 12% El exceso puede causar presion
Saturated Fat 4.5 23% alta. La meta deberia ser menos de
Trans Fat Og , .

e 2,300 mg al dia (aproximadamente una

| > | Sodium 850mg cucharadita de sal total)

Total Carbohydrate 34g - )

Dietary Fiber 4g e Carbohidratos Totales: Suma de
Total Sugars 6g fibra, azucares y almidones. Es la
Includes Og Added Sugars 0% . . 1 f d , d 1

Protein 159 principal tuente de energia del cuerpo.

I

Vitamin D Omcg 0%

Calcium 320mg 25%

Iron 1.6mg 8%

FPotassium 510mg 10%
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Nutrientes

Total Fat 9g 12%
Saturated Fat 4 5g 23%
Trans Fat Og
Cholesterol 35mg 12%
Sodium 850mg 37% . .
eI i Iars — * La fibra puede ayudar a reducir
‘ Dietary Fiber 4g 14% los niveles de colesterol en
Total Sugars 69 7
ncludes 0 Added Sugars — sangre, promover la sensacion de
Protein 15 saciedad y favorecer un peso
e
Vitamin D Omcg 0% saludable.
Calcium 320mg 29% .
¥on 1.6mg 8% e Los adultos necesitan al menos
A — entre 25 y 34 gramos de fibra al

dia para gozar de buena salud.
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Nutrientes

Total Fat 9g 12%

Saturated Fat 4.59 23% Azucares anadidos:

Trans Fat Og . , . . .
Cholesterol 35mg 1 2% * Sin azacar quiere decir que .t}ene
Sodium 850mg 37% menos de 0.5 gramos por porcion.
L Lo s * Azucar reducida significa que trae

letary Fiber 49 0 15

Total Sugars 6g menos de 25 % por porcion que la

Includes Og Added Sugars 0% - version regular.
= .- T l » Sin azucar afiadida o sin azlicares
Vitamin D Omcg 0% agregadas, significa que no se
Cﬂ‘“‘;‘g‘ 320mg zg% agrega  azucar ni  ningdn
Iron 1.6mg % . . h
Potassium 510mg 10% ingrediente que contenga azucar

durante el procesamiento.

E—




Nutrientes S,

Lk T = b Esenciales para reparar
Trans FatOg tejidos y musculos. No suelen tener un
Cholesterol 35mg 12% % de valor diario porque la mayoria de
o e i las personas consumen suficiente.
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 6g
includes Og Added Sugars 0% * Vitaminas y Minerales Claves:
:> ———— Vitamina D, Calcio, Hierro y Potasio.
R O Les Son obligatorios en la tabla porque son
e 2o - los nutrientes que la poblacién suele
Potassium 510mg 10% consumir en cantidades insuficientes.

»—




»—

Porcentaje del valor diario (% VD)

* Indica cuanto contribuye un nutriente a
la ingesta de alimentos diaria.

* Basado en una dieta promedio de 2,000
calorias.
* 5% o menos = bajo
* 20% o mas = alto

Intente eliminar alimentos que sean:

« Mas altos en %VD de fibra
alimentaria, vitamina D, calcio,
hierro y potasio.

* Mas bajos en %VD de grasas
saturadas, sodio y  azucares
afadidas.

Porciones
por envase

Calorias —>

Nutrition Facts

4 servings per container

Serving size 1 1/2 cup (208g)
|
Amount per serving
Calories 240
% Daily Value*
Total Fat 4g 5%
_ Saturated Fat 1.5 8%
Trans Fat 0g
Cholesterol 5mg 2%
Sodium430mg 19%
Total Carbohydrate 46g 17%
Dietary Fiber 7g 25%
Total Sugars 4g
Includes 2g Added Sugars 4%
Protein 11g
e —— '}
Vitamin D 2meg 10%
Calcium 260mg 20%
lon6mg 35%
Potassium 240mg 6%

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

Tamano de la
porcion

% de valor
diario (%VD)

o



Resumen .o .o

en el producto -

hay envases 0 paguetes
gue pueden contener mas
e una porcion

Calorias mas
visibles .

Como guia general
se recomiendan 2000
calorias por dia.

Tips Generales

Elije alimentos:

v

Mas altos en fibra
dietética, vitamina D,
calcioy potasio

Mas bajos en grasas
saturadas, sodioy
azlcares afadidas

v

Fuente: US Food & Drug
Administration

Nutrition Facts

P8 servings per container
Serving size

Amount per serving

Calories

Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 160mg 7%

Total Carbohydrate 37¢g 13%
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars 129

Includes[10g|Added Sugars  20%

Protein|[3g| -

Vitamin D[2mcg] 10%

Calcium 20%

Iron[8mg] 45%

Potassium 6%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in

a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories

cion
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¥& de la Salud

_‘#_ Organizacién
Mundial de la Salud

o o Américas
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~Porcion mas real

: del producto entero con letra

2/3 cup (55g) . 9rande, en negrita (bold) y

230

% Daily Value*.}.

muestran la cantidad
por porcion.

- Calorias Totales

: 100 calorias por porcion de
: unenvase o paquete

: seconsidera moderado

: 400 calorias por porcion

: seconsideraalto

: % Valor diario

: EL%de Valor Diario muestra

: los nutrientes por porcion.

: Menos de 5% se considera bajo
" Mas de 20% se considera alto

Nutrientes

: S_(?[ aﬁz_adi()Del anC?r a_ﬁa_didta,
: vitamina Dy el potasio junto
:a las_cantidadeslpor porcion.
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Recomendaciones
adicionales

Se 1dentifican por peso, de mayor a menor cantidad.

Si el primer ingrediente es "azucar" o "harina
refinada", el producto no contiene gran valor
nutricional (no es saludable).

Jarabe de maiz de alta fructosa, maltodextrina, miel,
jugo de fruta concentrado, dextrosa.

i Todos tienes alto contenido de azlcar!

No confie solo en lo que dice al frente del paquete,
como “Light”, “Natural” o “Multigrano”. Siempre,
revise la tabla nutricional que estd atras para saber la
informacion real del producto.




Recomendaciones adicionales

Si come mas de una porcion,

puede terminar consumiendo

mucha grasa trans, aunque la
etiqueta diga “0 g”’.




Recomendaciones
adicionales

Los azacares totales incluyen
los azucares naturales y los que
se afiaden al alimento.

*Es importante limitar los
azucares anadidos, asi como las
grasas saturadas y el sodio,
porque consumir mucho de esto
puede afectar la salud.

4 )

Compare las etiquetas de
diferentes marcas 0
productos parecidos y elija
los que tengan menos
azlcares, grasas saturadas y
sodio. Esto le ayudard a
escoger la opcion mas
saludable cuando sea posible.

- J




Proteinas, lacteos
y grasas saludables

Frutasy
verduras

“Nueva

Piramide

Nutricional g
2026




MiPlato para un

Y

Puerto Rico Salud:s:

P e

Cereales y Farinaceos

Consume cereales de grano entero
Frutas = yuna \:ariedad de viandas.

Procura que la mitad del
plato sean frutas y hortalizas.
L

Toma agua con las
comidas y durante
todo el dia,

Lacteos

Tomaz leche, consume queso
y otros productos lacteos sin
grasa o bajos en grasa.

Hortalizas y

Legumbres

Selecciona hortalizas
de todos los colores.

Alimentos Proteicos

« Come alimentos proteicos como
aves y carnes magras, pescados y
mariscos. legumbres y semillas.

@% }”F " ¥ ““‘**t Aﬁf ] oy, )

Acumula 30 minutos de actividad fisica para adultos y 60 minutos para nifios todos los dias. b “ :&gmlg‘I’ON




Preguntas o
Comentarios




Referencias

* https://www.mesadelcastillo.com/como-influye-la-alimentacion-en-la-
salud-beneficios-ejemplos-consejos-medicos/

* https://vidasaludable.gob.mx/alimentacion-saludable

* https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-
materials/nutrition-facts-label




~ Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy
recursos de como usted y su familia pueden
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras algiin
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas:



Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia/ 7 dias a la semana
1-844-3477-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804
Servicio al Cliente
1-844-3477-7800
TTY/TDD 1-844-347-7805







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? A

3'ASES
W 1-800-981-2737
\_ TTY 787-474-3389 )

Linea libre de cargos
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