Entendiendo las T
Etiquetas de Nutricion

HEALTH PLAN

Nutrition Facts
Datos de Nutricion

Los Carbohidratos

Total dicen cuantos

gramos de carbohidratos Amount Per Serving | Cantidad Por Racién
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0.2 Calories/Calorias 250  Calories from Fat / Calorias de Grasa 110
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La fibra puede restarse de los
Carbohidratos Totales (CHO)
CHO Total 13g

-Fibra 2g
CHO NETO 11g
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Entender las etiquetas de nutricion puede ser una herramienta util para
ayudar a controlar su diabetes. También puede ayudarle hacer decisiones
mas saludables.

Utilice los 5 consejos
1. Ponga atencién ala Tamafio de la Racion o Porcion.
2. Escoge alimentos bajos en Calorias. Las méas calorias que Ud. come, més
actividad o ejercicio que debe hacer durante el dia.
3. Escoge alimentos bajos en Grasa, colesterol y sodio.
4. Escoge alimentos con contenido alto de Fibra
5. Trate de obtener de las frutas y verduras frescas.

Si hay solo una cosa que usted desea buscar en la etiqueta, busque el nimero de
Carbohidratos Total

Generalmente, una regla buena para los carbohidratos, es tener la meta de 30-60
gramos de carbohidratos para cada comida y 15-30 gramos para los bocadillos.
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