/—/>  Busque el contenido de azucar en la
\ etiqueta de los alimentos

e | Las etiquetas de los alimentos le dice lo que necesita saber para elegir
alimentos que tienen menos calorias y azticar. Aqui tenemos una

\_____\_= etiqueta del jugo de uva. La etiqueta le dice:

100% Grape Juice

La cantidad por porcion ‘Nutrition Facts
Las cantidades de los Serving Size 1 cup (8 fl 0z) ) <« El tamaiio de la porcion
nutrientes para una porcion, % y el numero de porciones

de modo que si usted Amount Per Serving
come mas de una porcion,
consumird mas calorias
y otros nutrientes. Por

El tamafio de la porcion es
Calories 150 Calories from Fat?) de 1 taza.* En este envase
hay ocho porciones.

% Daily Value*

ejemplo, si toma 2 porciones -
(2 tazas) de jugo de uva Total Fat Og 0% \ -
tomara 300 calorias y Saturated Fat Og 0% El porcentaje del valor
64 gramos de azucar. Trans Fat Og diario
Cholesterol Omg 0%

Le ayuda a comparar la

i i Sodium 15m 1% ; -
El cqntemdo de calorias - g 0° cantidad de nutrientes en
y azucar Potassium 170mg 3% los productos. No hay un
. Total Carbohydrate 37g 12% P : ) .
Esta es la cantidad de Dietary Fiber Og 0% porcentaje de valor diario ni
’ , (*] ; - ,
calorias y azlicar en una >’rSuqars 324 ,  para calorias ni para azucar.
porcidn. ?rotein 0g Escoja alimentos con menos
s cantidad de calorias y
Vitamin A 0% e Vitamin C 120% azucar.
Calcium 2% o Iron 2%
.« or @Ioriesﬁo Calories from Fat 0 100% jugo de uva
La decision es suya. .
.C ' % Daily Value* Una taza de jugo de uva
iLompare. Total Fat 0g 0% tiene 150 calorias y
) L Saturated Fat 0g 0% 32 gramos de azticar.
;Cual elegiria usted? Trans Fat 09
Cholesterol Omg 0%
i . , . Sodium 15mg 1%
El té helado sin azdcar tiene menos Potassium 170mg 5%
calorias y az(icar. Total Carbohydrates 37mg 12%
Diefary Fiber Og 0%
Sugars 32g D

Eso hace al té helado una mejor
eleccion. Lea las etiquetas de los Calories 5 Calories from Fat ) Té helado sin azucar
alimentos y escoja los productos para

, % Daily Value* Una taza de té helado sin
mantener sano a su corazon. Total Fat 0g % aztcar tiene 5 calorias y
Saturated Fat O 0% ,
aureedre ™ nada de azucar. Usted
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% puede aprender mucho
Sodium Omg 0% de la etiqueta de los
Potassium 0 0% alimentos.
Total Carbohydrates Omg 0%
Dietary Fiber Og
< Sugars Og )

*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 caléricas.
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