Las etiquetas de nutricidon ¢Por qué son
importantes?

Start here

Check calories

- Te dicen que informacion importante gidaienn
como el tamafio de la porcion, el i
numero de porciones, calorias y todos ———““————&»“-mm .“"” -
los diferentes nutrientes en los ":ug;m;f‘“
alimentos.

- Las etiquetas de nutricion le ayudan a =
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supervisar qué nutrientes que come il PR

para asegurarse de que usted tiene una [, S A
dieta saludable.

Esta semana hemos aprendido:
Leer las etiquetas de nutricion

e Las etiquetas de nutricidn se encuentran en el tamafo de una lata o caja de comida. Si
estas en un restaurante o la comida no tiene una etiqueta de informacion nutricional
puede encontrar online o en los sitios web de restaurante

e ;Qué podemos ver en las etiquetas de nutricidn? Podemos ver informacion sobre
vitaminas, proteinas, macrominerales, calcio, fésforo, sodio, magnesio, potasio)
microminerales (hierro, zinc), azucar, grasas y calorias.

e ;Qué nutrientes §Quieres comer mas? Los alimentos altos en vitaminas, proteinas,
calcio, potasio, magnesio, hierro

e Qué nutrientes ;Quieres comer menos? Los azucares, grasas, sodio

e Tamano de la porcion es la porcion de la etiqueta de informacion nutricional de
alimentos se refiere. Se recomienda la porcion de esa comida para comer

Nutrition Facts l

Serving Size 1/3 cup (80mL) 5

La préxima vez (02/07/20): | m—
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