
Limité estos. Mantenga 
la grasa saturada, el  
colesterol y el sodio al 
nivel bajo. 
Mantenga las grasa  
trans al nivel de 0. 

Asegúrese de  
obtener bastante 
de estas.   Busque 
comida alta en  
fibra, vitaminas, y 
minerales. 

Use el % del 
valor diario pa-
ra comparar 
comidas simila-
res y escoger 
los opciones 
mas saludable. 
5% o menos es 
un nivel bajo.  
20% o mas es 
un alto nivel.  

Las Etiquetas de Alimentos:   
Como Entenderlas 

Aviso 

 Ponga atención al Tamaño de la Porción. Notar la cantidad de comida  en una 
porción y cuántas porciones contiene el paquete es bien importante.  

¿ Porque son importantes los datos sobre la nutrición? 

 Indican el nivel de nutrición en nuestra comida.  

 Ayudan a elegir opciones saludables cuando comemos.  

 Se puede comparar alimentos similares y elegir la opción más sa-
Mira aquí para 
determinar las 

porciones  
individuales y  

para las  
porciones que 

rinde el  
paquete en total.  


