;Qué alimentos elige Ana?

Ana vive con su
mama que tiene
diabetes. Cuando
va al mercado,
Ana no sabe qué
alimentos bajos
en calorias y en
azucar comprar
para ayudar a su
mama.

Miren las etiquetas
de los alimentos

y ayudenla a
escoger algunos
alimentos que
sean bajos en
calorias y en
azucar.

., Cuales alimentos
deberd comprar
Ana?

Anote el numero
del producto que
usted elegiria

de cada par en

el espacio entre
las etiquetas.
Adebajo anote el
nimero de gramos
de azlcar que se
ha ahorrado con
esta eleccion.

*Los tamafios de las porciones de los cereales no son iguales debido a que el tamafio de cada porcién de cereal se determina por su peso

1 - Cereal de avena integral”

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup
Servings Per Container 19

Amount Per Serving

2 - Cereal de chocolate
listo para comer”

Nutrition Facts
Serving Size 3/4 cup
Servings Per Container 14

Amount Per Serving

Calories 150 Calories from Fat 20 Tiene Calories 160 Calories from Fat 5
] - ]
% Daily Value** me,nos % Daily Value**
azucar
Total Fat 2¢g 3% Total Fat 0.5¢ 1%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og - Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 280mg 12% Sodium 190mg 8%
Total Carbohydrate 23g 8% Gramos Total Carbohydrate 27¢g 9%
Dietary Fiber 3g 12% de aziicar Dietary Fiber Og 0%
Sugars 1g que se Sugars 13¢g
Protein 3g ahorra Protein 2g
| |
Vitamin A 30% ®  Vitamin C 25% Vitamin A 20% ¢ Vitamin C 25%
Calcium 20% * lron 45% - Calcium 10% * lron 10%
3 - Gelatina 4 - Gelatina sin azucar
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/4 cup Serving Size 1/4 cup
Servings Per Container 8 Servings Per Container 8
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 80 Calories from Fat 0 Calories 10 Calories from Fat 0
I Tiene ]
% Daily Value** menos % Daily Value**
aziicar
Total Fat Og 0% Total Fat O¢g 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og E— Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 100mg 4% Sodium 55mg 2%
Total Carbohydrate 199 6% Gramos Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0% de aziicar Dietary Fiber Og 0%
Sugars 19¢g que se Sugars Og
Protein 2g ahorra Protein 1g
] |
Vitamin A 0% ® Vitamin C 0% Vitamin A 0% ®  Vitamin C 0%
Calcium 0% o Iron 0% - Calcium 0% o Iron 0%

(en onzas) y algunos cereales pesan mas que otros.

**Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia. Los porcentajes

de sus valores diarios pueden ser mas altos 0 mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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5 - Helados de crema sin grasa

6 - Helado de crema

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (66g) Serving Size 1/2 cup (66g)
Servings Per Container 1 Servings Per Container 16
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 80 Calories from Fat 0 Calories 170 Calories from Fat 80
[ Tiene ]
% Daily Value* menos % Daily Value*
Total Fat O 1% azlicar Total Fat 99 14%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat 6g 30%
Trans Fat Qg _ Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% Cholesterol 20mg 7%
Sodium 50mg 2% Sodium 40mg 2%
Total Carbohydrate 199 6% Gramos Total Carbohydrate 21g 7%
Dietary Fiber 5g 20% . Dietary Fiber 1g 4%
de azlcar
Sugars 4¢g Sugars 17¢g
- que se :
Protein 3g Protein 2g
EEEessss—— O ——
Vitamin A 6% ® V\itamin C 0% Vitamin A 4% e Vitamin C 0%
Calcium 8% U Iron 0% _— Calcium 6% ° Iron 4%
7 — Néctar de guayaba 8 - Agua
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 can (340mL) Serving Size 8 fl 0z (240mL)
Servings Per Container 1 Servings Per Container 2
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 240 Calories from Fat 0 Tiene Calories 0 Calories from Fat 0
- I
% Daily Value* me,nos % Daily Value*
azucar
Total Fat Og 0% Total Fat Og 0%
Saturated Fat Og 0% Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og Trans Fat Og
Cholesterol O0mg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 25mg 1% Sodium 0mg 0%
Total Carbohydrate 59 20% Gramos Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber 29 8% de azlicar Dietary Fiber 0g 0%
Sugars 48¢g que se Sugars Og
Protein 1g ahorra Protein Og
] |
Vitamin A 15% ® Vitamin C 100% Vitamin A 0% ® VitaminC 0%
Calcium 4% U Iron 8% Calcium 0% U fron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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