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¢Por qué necesitamos la etiqueta de datos
nutricionales?

La Administracion de Drogas y Alimentos
de los Estados Unidos requiere que la
mayoria de los paquetes tengan la Etiqueta
de Datos Nutricionales. Esta etiqueta
contiene informacion sobre los nutrientes en
los alimentos que pueden ayudar a las
personas a tomar decisiones saludables.

Los adultos mayores pueden usar la etiqueta
para mantener su plan de dieta y para
controlar alguna enfermedad o condicion
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ayudaran a usar la informacion para tomar
mejores decisiones alimenticias.

Empiece por arriba

El mejor lugar para comenzar es el tamafio
de la porcidn y las porciones por
contenedor, localizadas en la parte de arriba
de la Etiqueta de Datos Nutricionales.
Algunos tamafos de las porciones son mas
pequeiias de las que consumen la mayoria
de los estadounidenses. Si se come el
paquete entero, pero el tamaiio de la porcion
en la Etiqueta de Datos Nutricionales es
solo medio paquete, entonces tendria que
duplicar todos los numeros en la etiqueta
para asi saber cuanto se ha comido.

Revise las calorias
La etiqueta le dice cuéntas calorias hay en
cada porcion. Comer mas calorias de las que
necesita lo conducira al sobrepeso. He aqui
una guia para entender las calorias:

e 100 calorias es moderado

e 400 calorias o mas, es alto

Limite ciertos nutrientes

Normalmente, los estadounidenses comen
mas grasa total, grasa saturada, grasa trans,
colesterol y sodio del que necesitan en un
dia. Por suerte, éstas estan listadas en la
etiqueta para que escoja alimentos bajos en
estos nutrientes. Intente consumir menos del
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100% del Valor Diario de estos nutrientes al
dia. Para una dieta de 2,000 calorias, usted
deberia estar obteniendo menos de las
siguientes cantidades diariamente:

e 065 g grasa total

e 20 g grasa saturada

e 300 mg colesterol
2400 mg sodio

jObtenga muchas cosas
buenas!

La mayoria de las dietas
estadounidenses no contienen
suficiente fibra, vitamina A, vitamina C,
calcio o hierro. Es por eso que estos
nutrientes estan incluidos en la etiqueta.
Intente consumir al menos 100% del
porcentaje del Valor Diario para estos
nutrientes cada dia, especialmente fibra y
calcio. Los alimentos tales como frutas,
verduras, granos enteros y productos lacteos
bajos en grasa son una muy buena fuente de
estos nutrientes.

5% VD o menos es bajo
20% VD o mas es alto

Mire los porcentajes del valor diario

El % del Valor Diario (% VD) le indica qué
porcentaje de su requerimiento diario para
un nutriente representa una porcion de
alimento. Los % VD estan basados en una
dieta de 2,000 calorias, pero los puede usar
como una guia asi necesite mas o menos
calorias. Por ejemplo, si un alimento tiene
50% VD para calcio, dos porciones
proveerian su requisito total de calcio por
dia. jPor supuesto que no tenemos que
obtener el 100% del VD de ninglin nutriente
en un alimento!

Puede usar el % VD para comparar los
nutrientes en diferentes marcas del mismo
tipo de alimento, mientras que las porciones
sean similares.

¢ Qué tal las grasas trans, las proteinas y
los azucares?

Aun cuando estos nutrientes no tengan el
% VD listado, de todas formas puede ver
qué tanto de estos nutrientes estan en cada
porcion. Los expertos recomiendan
mantener su consumo de grasas frans bajas
porque estas suben los niveles de colesterol
en la sangre.

Los adultos mayores necesitan consumir
suficiente proteina en sus dietas para
mantenerse saludables. Algunos de ellos no
consumen suficiente. jVaya a
www.MyPyramid.gov para ver las
recomendaciones de consumo de proteina
basadas en las necesidades individuales
como también ejemplos de diferentes tipos
de alimentos que son buena fuente de ese
nutriente esencial!

No hay recomendaciones para consumo de
azlcar. La cantidad de azlcar listada en la
etiqueta incluye los azuicares naturales y
adheridos. Lea la lista de ingredientes para
ver qué azucares estan en el alimento.
Algunos azicares comunes incluyen:
jarabes, como el jarabe de maiz alto en
fructosa, maltodextrina, sucrosa y
concentrado de jugo de frutas. Hay
evidencia que consumir mucho jarabe de
maiz alto en fructosa podria incrementar el
riesgo de obesidad y diabetes, entonces es
buena idea evitar comer mucho.

Para una explicacion més detallada de la
etiqueta nutricional visite la pagina
electronica del FDA en
http://www.cfsan.fda.gov/~dms/foodlab.html.

¢Donde puede obtener mas informacion?
El agente de Ciencias de la Familia y el
Consumidor de la oficina de Extension de su
condado podria tener mas informacion escrita
y clases para que asista. También, un dietista
registrado le puede ayudar con informacion
confiable.
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