La Marca Alimentosa
En casi cada paquete que usted recoge, hay algún tipo de reclamo como es “fat-free” o “bajo-fat”. El FDA requiere cierta evidencia de los fabricantes para que ellos puedan hacer estos reclamos. 

· La grasa reducida significa que el producto tiene 25% menos grasa que el producto original 

· “Lite” tiene 50% menos grasa que el producto original.

· Bajo en grasa implica que el producto tiene menos de 3 gramos de grasa por porcíon.

Cómo Leer la Etiqueta de Alimento

El Tamaño de la porción y las porciones en el contenido se encuentran a la cabeza de la etiqueta de alimento. Toda la información nutricional de valor se basa en el tamaño de porción que es determinado por el fabricante basado en qué personas comen normalmente. Si el tamaño de porción es 2 galletas y usted come 4, usted tendría que duplicar toda la información nutricional. Las porciones por contenido son el número de porciones en el paquete entero. Las etiquetas del alimento se basan en una dieta de 

2,000 calorías.  
Calorías. Una caloría es una unidad de energía que mide cuánta energía que un alimento proporciona al cuerpo. La etiqueta del alimento le dice cuántas calorías están en una porción. 

Las calorías de la Grasa. Esto es la cantidad de calorías en una porción que viene de la grasa. Se recomienda que usted no obtuviera más de 30% de sus calorías de la grasa. 

Valores por ciento Diarios. Los valores por ciento diarios se listan en la columna de mano derecha y ellos le dicen cuánto usted obtendrá de cada alimento nutritivo de comer una porción de ese alimento. Su meta deberá obtener 100% de los alimentos nutritivos usted necesita cada día, pero recuerda que estos valores se basan en una dieta de 2,000 calorías. 

Grasa total. Esta cantidad es generalmente en gramos y indica cuánta grasa está en una sola porción de alimento. Demasiado grasa puede llevarlos a la obesidad y problemas relacionados de salud, pero alguna grasa si se necesita. 

Grasa y Grasa saturada de Trans. Estas grasas se listan debajo de las grasas totales y son consideradas “las grasas malas” porque ellos levantan el colesterol y aumentan un riesgo de persona para desarrollar enfermedad cardíaca. Las grasas saturadas vienen generalmente de productos animales, pero pueden venir también de aceites vegetales que se han hidrogenado. Las grasas saturadas deben componer menos de 10% de las calorías que usted consume. 

Grasa insaturada. Las grasas insaturadas no levantan el colesterol y se encuentran en cosas como nueces y pescado. 

Colesterol. El colesterol se encuentra también bajo en grasa y es medido generalmente en miligramos. Es importante para producir vitamina D y construir muchas otras sustancias importantes en el cuerpo. La mayor parte del colesterol que necesitamos es hecho por nuestro hígado y las cantidades adicionales se reciben de fuentes animales como carne, los huevos y el pollo. 

Sodio. Esto es un componente de sal y se lista en miligramos. Las cantidades pequeñas se necesitan para mantener nuestros cuerpos para que funcionen, pero demasiado sodio en la dieta puede llevarlos a la altapresiom.  La mayoría de los alimentos procesados contienen las cantidades grandes de sodio porque ayuda conservar los alimentos.   

Carbohidrato total. Esto combina varios tipos de carbohidratos: fibras dietéticas, los azúcares, y otros carbohidratos. Las mejores fuentes de carbohidratos son cereales y panes integrales, las frutas y las verduras. 

Fibra dietética. La fibra no tiene las calorías y promueve la regularidad de intestinos y puede reducir los niveles del colesterol y el riesgo del cáncer de dos puntos. 

Azúcares. Estos son listados también bajo los Carbohidratos Totales y son encontrados en la mayoría de los alimentos.  Por ejemplo, se encuentran en galletas, pasteles, los dulces y las sodas.  El azúcar puede agregar rápidamente las calorías. 

Proteína. La proteína se mide generalmente en gramos y compone la mayor parte del cuerpo. El cuerpo puede utilizar la proteína para la energía si no obtiene suficiente grasa y los carbohidratos. Acerca de 20% de nuestras calorías debe venir de la proteína. 

La vitamina A & C. La vitamina A es importante para la vista buena y piel sana; se puede encontrar en frutas y verduras anaranjadas y verdes. La vitamina C construye y mantiene los tejidos conjuntivos, curan heridas, y las infecciones de la pelea y se puede encontrar en frutas cítricas y algunas verduras. 

El calcio y hierro.  Los niños entre edades 1-3 años necesitan 500 mg de calcio por día, los niños 4-8 necesitan 800mgs por día, y los niños 9-18 anos necesitan 1300mgs por día. El calcio puede encontrarse en la leche así como en el Yogur, el queso y en verduras verdes oscuras.  El hierro ayuda al cuerpo hacer glóbulos rojos nuevos y se encuentra en la carne roja, en cereales fortificados, y en verduras verdes oscuras. 

Utilizar el Alimento Marca para una Dieta Bien Equilibrada

Limite las grasas en total a no más de 30% de calorías totales por día. Mire el tamaño de la porción. Un paquete pequeño puede tener realmente varias porciones. Limite alimentos con azúcar agregada y niveles altos de sodio. Sea escéptico de porquerías magros, la mayoría de ellos es alto en el azúcar y por lo tanto alto en calorías. 
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Mantenga por favor esta prueba y el certificado en sus archivos para Licencia.

Usted no necesita mandarlo a nuestra oficina ni al Estado.

Aprender el Objetivo: Después que leer el boletín, el proveedor tendrá una mejor comprensión de cómo leer etiquetas de alimento.

1. La luz significa que el producto tiene 50% menos _____ que el producto original. 

2. Las Porciones Por Contenedor son el número de porciones en el paquete entero. 

a.) verdadero 
B.) falso

3. Se recomienda que usted no obtuviera más de 40% de sus calorías de la grasa. 

a.) verdadero
 B.) falso

4. Demasiado grasa puede llevar a la ___________ y otras problemas de salud.  
5. La Grasa y la Grasa saturada de Trans ambos aumentan el colesterol y es un riesgo de persona para desarrollar enfermedad cardíaca. 

a.) verdadero
 B.) falso

6. La fibra dietética puede reducir ________________ los niveles y el riesgo de ________ el cáncer. 

7. Acerca de 30% de sus calorías debe venir de la proteína. 

a.) verdadero 
B.) falso

8. El hierro ayuda el producto del cuerpo hacer nuevo _____ glóbulos y se encuentra en la carne roja y otras fuentes. 

9. Mire con cuidado en servir el tamaño. Un paquete pequeño puede tener realmente varias porciones. 

a.) verdadero 
B.) falso

10. Esté cauteloso con __________ porquerías, pueden ser alto en el azúcar y por lo tanto alto en calorías. 

