Leyendo las Etiquetas de Alimentos

Todos los alimentos empaquetados o enlatados tienen “Datos de Nutricion”. ; Pero
qué significan? 1 de cada 3 nifios en California sufre de sobrepeso o esta en riesgo
de tener sobrepeso, por esta razdn, el entender estas etiquetas lo puede ayudar a
tomar decisiones saludables para sus hijos.

El tamano de la porcion (Serving Size) es la cantidad de la
comida que se va a comer un adulto. Toda la informacion debajo
del tamafio de la porcion se basa solo en la porcidn individual, no
en la caja o lata entera de comida. Aseglrese de mirar las
porciones por contenedor, caja o lata para encontrar el nimero
total de porciones en un paquete entero de comida.

a

La grasa (Fat), especialmente la
grasa saturada, debe ser limitada
ya gque esta relacionada con la
obesidad infantil. Las comidas
fritas, los productos lacteos de
leche entera, la carne grasosa y
el aceite vegetal estan entre los
productos altos en grasa que
deben ser limitados.

El comer aziicar (Sugar) puede
ocasionar obesidad infantil y
aumentar el riesgo de que su hijo
desarrolle enfermedades
dentales. El aztcar siempre se
debe comer con moderacion y los
edulcorantes artificiales deben
evitarse ya que no son
recomendados para los nifios
menores de 5 afios.

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup 1608 (160 g)

Servinﬁs Eer container

Amount Per Serving
Calories 115

Calories from Fat 12
% Daily Value*

Total Fat 1g 2%
Saturated Fat Og 1%
Trans Fat 0g

Cholesterol Omg 0%

Sodium 336mg 14%

Total Carbohydrate 239 8%
Dietary Fiber 4g 16%
Sugars 49

Protein 2ﬁ

Vitamin A 4% ¢ Vitamin C 0%

Calcium 2% * Iron 6%

*Percent Dally Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your daily values may be higher or lower depending on
your calorie needs

Calories 2,000 2,500
Total Fat Less than 65g 80g
Sat.Fat Less than 20g 259
Cholesteral  Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Fiber 259 30g

Calories per gram:
Fat9 . Carbohydrate 4 . Protein 4

Cuando los nifios comen mas calorias (Calories) de las
necesarias puede ocasionar que desarrollen obesidad y
otras enfermedades. Se recomienda que los nifios de 1
afio consuman 900 calorias al dia, mientras que los nifios
de 5 afios consuman aproximadamente 1400 calorias al
dia para mantener una dieta saludable.
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El % de valor diario (% Daily Value)
indica qué porcentaje de la cantidad
total diaria de cada nutriente se
enhcuentra en cada porcion alimenticia
para un adulto (basado en una dieta
diaria de 2,000 calorias). Recuerde
que el nimero de las calorias
recomendadas para unh nifio debe ser
mucho menos que las calorias
consumidas por adultos.

Las vitaminas (Vitamins) ayudan
a desarrollar huesos fuertes, le
dan energia a su hijo y ayudan a
prevenir enfermedades. Compre
y sirva alimentos altos en
vitaminas incluyendo la vitamina A
y C, hierro y calcio.

Para mds informacion sobre la nutricion saludable y los programas de FIRST 5
Santa Clara County, por favor llame al (408) 260-3700 o visite www.firstbkids.org.
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