Como leer
un etiguetado

Nutricional

para que no te enganen

prender a leer un etfiguetado

nutricional es de vital importancia

ara tomar decisiones que afectardn
nuestra salud a largo plazo. La etiqueta
nutricional es la informacién obligatoria que
todo producto debe tener. Es importante
teneren cuentalo siguiente.

e Ingredientes: Debes saber que los
etiguetados contienen una lista de
ingredientes en orden de mayor a menor
cantidad de producto.

e Porcién: Siempre verificar eltamano dela
porcién. Toda la informacién en la
etigueta se basa en el tamano de ésta.
Muchos productos contienen mds de
una porcion,

e Calorias: Las calorios no son lo mds
importante, si el producto estd cargado
de azUcar La informacion caldrica
indica el numero de calorias en 1
porciéon. Delbemos ajustar el nimero de
calorias si come porciones mds
pequenas o mds grandes. Este nimero le
ayudard a determinar como los

alimentos afectan su peso. Productos
con mds de 150 calorias por racion
empiezan a ser hipercaldricos

e Grasas: Debemos prestar especial
atencién al contenido de grasas por
porciéon. Debemos evitar consumir grasas
de mala calidad como aceite de pama
O grasas hidrogenadas (grasas frans).

{Qué sucede con los alimentos light?
Para que un producto sea considerado
como 'light' debe tener una reduccion
minima del 30% del valor energético
respecto al alimento de referencia. Estono lo
hace mds sano y tampoco significa que no
engorde.

No olvidar que el contenido de fibra es
importante para una alimentacion
balanceada, al menos cada porcion de
alimentos debe contenerno menos de 3-4gr
de fibra por porcion.
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