La Etiqueta de Hechos de Nutricion ++Por fovor refiérase a

ilustracion de Etiqueta de

@ . . Hechos de Nutricidén en la
El Tamaiio que Sirve

El primer lugar para comenzar cuando usted mira la eliqueta de Hlechos de Nutricion es el tamafio que sirve y el nimero de porciones en el paquele. Los pagina 2 del boletin de

lamaiios que sirven son eslandarizados para hacer mds fécil para comparar la comida similar. EI tamaiio de la porcion en el paquete de alimento influye noticias.++
en el nimero de calorias y todas las cantidades nutritivas puestas en una lista en la parte superior de la etiqueta.
Preste la atencion al tamaiio que sirve, sobre todo cuantos porciones alli estan en el paquele de alimento. ;Entonces pregintese, "Cudntos porciones consumo"? (p.¢j, 1/2 porcion, I porcién, 0 mds)

@Calorias (v Calorfas de Grasa)

Las calorias proporcionan una medida de cuanta energia usted se pone de una porcion de este alimento. Muchos americanos consumen més calorias que ellos necesitan sin encontrarse recomendado el consumo para varios nutrientes.
La seccion de calorfa de la eliquela puede ayudarle a manejar su peso (es decir, ganancia, pierda, o mantener.) Recuerde: el ndmero de porciones que usted consume determina el ndmero de caloras que usted realmente come (su
cantidad de parte).

Guia General a Calorias

Los Nutrientes: ;Cudnto?
Esto le muestra algunos nutrientes claves que hacen impacto con su salud y los separa en dos grupos principales:

Limite Estos Nutrientes 100 Calorias son el moderado
Los nutrientes pusieron en una lista primero son estos los americanos generalmente comen en cantidades adecuadas, o hasta demasiado. Ellos son identificados
en amarillo como el Limite estos Nutrientes. Comiendo demasiada grasa gorda, saturada, la grasa de transaccion, el colesterol, o el sodio pueden aumentar su riesgo 400 Calorias o0 mas son altas
de ciertas enfermedades cronicas, como enfermedad cardiaca, algunos cnceres, o hipertension.

Consiga bastantes de Estos
La Mayor parte de americanos no consiguen bastante fibra alimenticia, vitamina A, vilamina , calcio, y planchan en sus dietas. Ellos son identificados en azul como Consiguen bastantes de estos Nutrientes. La comida de bastantes de
estos nutrientes puede mejorar su salud y ayuda reducen el riesgo de algunas enfermedades y condiciones. Por ejemplo, la adquisicion de bastante calcio puede reducir el riesgo de osteoporosis, una condicion que causa huesos
frégiles cuando uno envejece. La comida de una dieta alta en la fibra alimenticia promueve la funcién de intestino sana. Ademds, una dieta rica en frutas, verduras, y productos de grano que contienen la fibra alimenticia, la fibra en
particular soluble, y bajo en grasa saturada y colesterol puede reducir el riesgo de enfermedad cardiaca.

40 Calorias son bajas

El Por ciento Diariamente Valora (%DV):
| Recordar: Usted puede usar la etiqueta de Hechos de Nutricion no sélo para ayudar a limitar aquellos nutrientes en los que usted quiere reducir sino lambién aumentar aquellos nutrientes que usted tiene que
consumir en mayores cantidades.
| Comparaciones: el %DV también lo hace facil para usted para hacer comparaciones. Usted puede comparar un producto o marcar a un producto similar. Solo asegirese que los tamafios que sirven son similares,
sobre lodo el peso (p.ej gramo, miligramo, onzas) de cada producto. Es fdcil ver qué comida es mds alta o inferior en nutrientes porque los tamaiios que sirven son generalmente consecuentes para lipos
similares de la comida, excepto en unos casos como cereales.
| Reclamaciones Contentas Nulritivas: Use el %DV para ayudarle ripidamente a distinguir una reclamacion del otro, como "la grasa reducida" contra "ligero" "o sin grasa". Solo compare el %DVs para la Grasa
lotal en cada producto de alimento para ver qué es més alto o inferior en aquel nutriente - no hay ninguna necesidad de memorizar definiciones. Esle trabaja comparando todas las reclamaciones contentas
nutritivas, p.ej, menos, luz, bajo, libre, mas, alto, etc.
Compensaciones alimenticias: Usted puede usar el %DV para ayudarle a hacer compensaciones alimenticias con otra comida a lo largo del dia. Usted no tiene que dejar un alimento favorito para comer una dieta
sana. Cuando un alimento que le gusta es alto en la grasa, equilibrelo con la comida que es baja en la grasa en otros tiempos del dia. También, preste la atencion a cudnto usted come de modo que el importe
de grasa para el dia se quede abajo 100%DV.
Notar que grasa de Transaccion, Azicares y, la Proleina no pone un %DV en una lista en la eliqueta de Hechos de Nutricion.

&

Importante: los expertos de salud recomiendan que usted guarde su consumo de grasa saturada, grasa de transaccion y colesterol tan bajo tan posible como la parte de una alimenticiamente dieta balanceada.
Proteina: se requiere que un %DV sea puesto en una lista si una reclamacién es hecha para la protefna, como "alto en la proteina". Por olra parte, a menos que el alimento se suponga para el uso por nifios y
niiios menos de 4 afios, ninguno es necesario. Pruebas cientificas corrientes indican que el consumo de proteina no es una preocupacion de salud piiblica por adultos y nifios mds de 4 aiios mayores de edad.
Aziicares: Ningiin valor de referencia diario ha sido establecido para los aziicares porque ningunas recomendaciones han sido hechas para el importe para comer en un dia. Tenga presente, los azicares puestos en una lista en
la etiqueta de Hechos de Nutricion incluyen azticares que ocurren naturalmente (como aquellos en fruta y leche) asi como aquellos aiiadidos a un alimento o bebida. Compruebe la lista de ingrediente para datos concrelos en
anicares afiadidos. El yogur claro tiene 10g de los azicares, mientras el yogur de fruta tiene 44g de los aziicares en una porcién. Ahora la mirada abajo en el ingrediente pone en una lista para los dos yogures. Los
ingredientes son pueslos en una lista en la orden inclinada del peso (del ms a lo menos). Note que ningunos azticares afiadidos o dulcificantes estén en la lista de ingredientes para el yogur claro, atin 10g de los aziicares
fueron puestos en una lista en la eliqueta de Hechos de Nutricion. Este es porque no hay ningunos azicares aiiadidos en el yogur claro, sélo naturalmente aziicares que ocurren (lactosa en la leche).
El Yogur (laro - no contiene ningunos aziicares afiadidos
INGREDIENTES: GRADO PASTEURIZADO CULTIVADO UNA LECHE SIN GRASA.
(ONCENTRADO DE PROTEINA DE SUERO. PECTINA, CARRAGEENAN.
El Yogur de Fruta - contiene aziicares afiadidos
INGREDIENTES: GRADO CULTIVADO UNA LECHE GORDA REDUCIDA, MANZANAS, JARABE DE MAIZ FRUCTOSE ALTO,
(INAMOMO, NUEZ MOSCADA, SABORES NATURALES, Y PECTINA. CONTIENE YOGART activo y L. CULTURAS de ACIDOPHILUS
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Asegtirese que los aziicares afiadidos no son puestos en una lista como uno de los pocos primeros ingredientes. Otros nombres para aziicares afiadidos incluyen: jarabe de maiz, jarabe de maiz alto-fructose, concentrado de zumo de
fruta, maltose, dextrosa, sacarosa, miel, y azicar de arce.


http://www.cfsan.fda.gov/~dms/foodlab.html�
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Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para el Licenciamiento.
Usted no tiene que enviarlo en a nuestra oficina o el Estado.

Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletin de noticias, el abastecedor entiende
el objetivo de los hechos de nutricidn etiqueta y como utilizar mejor la informacion.

1. Los tamafios que sirven son para hacer mas facil para comparar la comida similar.

2. Muchos americanos consumen mas calorias que ellos necesitan sin encontrarse recomendado el consumo para
varios nutrientes.
Verdadero 0 Falso

3. Recordar: el de que usted consume determina el nimero de calorias
que usted realmente come (su cantidad de parte)..

4. Comiendo demasiada grasa gorda, saturada, la grasa de transaccion, el colesterol, o el sodio pueden disminuir su
riesgo de ciertas enfermedades cronicas, como enfermedad cardiaca, algunos canceres, o hipertension.
Verdadero o) Falso

5. La Mayor parte de americanos no consiguen bastante fibra alimenticia, vitamina A, vitamina C, calcio, y planchan
en sus dietas.
Verdadero o Falso

6. E1 %DV lo hace facil para usted para hacer comparaciones entre productos similares o marcas. Solo asegtrese que
los son similares, sobre todo el peso (p.ej gramo, miligramo, onzas) de cada
producto.

7. Usar el %DV para ayudarle rapidamente a distinguir una reclamacién del otro, como "la grasa reducida” contra
"ligero" "o sin grasa".
Verdadero 0 Falso

8. Notar que grasa de Transaccion, Azucares y, la Proteina no pone un %DV en una lista en la etiqueta de Hechos de
Nutricion.
Verdadero ) Falso

9. Los expertos de salud recomiendan que usted guarde su consumo de grasa saturada, grasa de transacciéon y
colesterol tan bajo tan posible como la parte de un alimenticiamente dieta.

10. Asegurar que los azticares afiadidos no son puestos en una lista como uno de los pocos primeros ingredientes.
Otros nombres para azticares afiadidos incluyen: jarabe de maiz, jarabe de maiz alto-fructose, concentrado de zumo
de fruta, maltose, , , miel, y azticar de arce.
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