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Proyecto Corazon
Actividades para el aula

ESTUCHE DE HERRAMIENTAS
LA ETIQUETA DE INFORMACION

NUTRICIONAL

Cool-E sabe que para elegir alimentos saludables hay que saber leer la etiqueta de informacién nutricional. Aqui
veras en qué cosas debes fijarte al leer la seccion de informacion nutricional de la parte posterior del empaque de
los alimentos y del envase de las bebidas.

Comienza a leer agui, Compara
el tamano de la porcién con la
cantidad que comes en reali-
dad. En este caso, si te comes
todo el contenido del paguete,
recibiras el doble de los nu-
trientes que se mencionan en
la etiqueta.

Informacion nutricional

Contenido por porcién

Prefiere alimantos que contengan
cantidades bajas de grasas satu-
radas, grasas trans y colesterol
para que corras menos riesgo de
sufrir enfermedadeas del corazdn,

Limita la cantidad de sodio gque
comes cada dia para que corras
menos riesgo de sufrir de presion
arterial alta,

Los azlcares agregan calorias gue
no contiensn nutrientas, Bvita los
alimentos en los gue uno de los
primeros ingredientes sea
arlcares agregados,

Las calorias indican cudnta
energia recibira W cuerpo de
este alimento. Recuerda que
las calorlas que no se usen se
almacenaran en forma de
grasa.

Las calorias de grasa indican
la cantidad de energla que
proviens de las grasas
contenidas en el alimento.
Solo entre un 10% y un 30%
de las calorias totales que
consumas en un dia deben
venir de las grasas,

Carbohidratos totales 31 g

Proteinas 10 g

Prefiere alimentos gue tengan
muchos nutrientes comao
fibra, vitamina A, vitamina C,
calcio y hierro, ya que son
muy saludables para el
corazon y el resto del cuerpo.

Compara cuantos nutrientes
recibiras por un determinado
numera de calorias y asi
podrds escoger mejor lo gue
vas a comer,
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El porcentaje (%) del valor
diario recomendado indica la
cantidad de cada nutriente que
una parsana deberia consumir
{grasas, carbohidratos, vitari-
nas y minerales) con base en
una dieta que contenga 2,000
calorlas. Con este porcentaje
puedes determinar siun
nutriente s& encuentra en
canticdades bajas (5% o menas)
o en cantidades altas (20% o
mias) en un alimento.




