Guia de la Etiqueta Alimenticia Del Chef Solus

Las etiquetas alimenticias pueden parecer confusas pero si las dividimos en bloques, jveras
que en realidad son muy faciles de usar! jTodos los bloques trabajan en conjunto para ayudarte
a escoger alimentos inteligentemente que te van a mantener saludable y sintiéndote

maravillosamente! . .
jEmpieza arriba!

Fmpieza con el Tamafio de Racion.
Todos los nimeros estan basados

en el tamario de una racion. El
envase puede actualmente
contener muchas raciones asi que

esta es informacion muy importante
\.aue necesitas saber.

Calorias

Esto te dice cuanta energia
vas a recibir de este alimento.
Si no usas esa energia, se

4.

Tamano 1 taza (228g)
Contiene porciones 2

guarda como grasa. Cantidad Por Porcion

Calorias 250

\k

Calorias de Grasa

Datos de Nutricion

Calorias De Grasa110

% Valor Diario

Las Raciones por Envase te diccp
Cuantas raciones hay en el envase.
Algunos alimentos pueden parecer
bajos en calorias Y grasa si solo
comes una racién. Pero sj comes
mas, jentonces si que puede
aumentar! Ves cuantas raciones

@estra esta etiqueta, jdos raciones!

(El Porcentaje de Valor Diario
(VD) es un numero que se

da en las etiquetas en
porcentajes. Estos

porcentajes son la cantidad

de cierto nutriente que una

Esto te dice cuanta energia

persona necesita cada dia.

Grasa Total 12g 18% \
viene de grasa. Atu corazén \
Grasa Saturada 3g 15% / i \
le gustan los alimentos bajos ‘ : | L? Fibra le ayuda a los
e \ Acido Graso Trans 39 J alimentos moverse por tu
' /. l Colesterol 30mg 10% “ cuerpo facilmente. jLos
[Grasa Total es la cantidad de\ l ﬁ Sodio 470mg ZO%J \ alimentos con 4 gramos 0 mas
. | [ q
todo tipo de grasa en una . ﬁ Carbohidratos Totales 81g 1o%f ~ \son altos en fibra!! J
0z g |

racion. Tu cuero necesita . \ Fibra Dietaria Og 0% f | /Azﬁcares es la cantidad total\
- g | |

grasa. Evita los alimentos ~ \ Azicares 59 ; ' | de azucar natural que contiene

altos en grasa saturada y | | Proteina 5

busca cero grasa trans. Estas| |

grasas no son buenas para tu | | | VitaminaA

\_ corazon. | \Vitamina Cc
/El Colesterol y el sodio (sal) 3‘ \Calcio
es la cantidad en una racion \Hierro 4% / ‘J

de alimento. Queremos

77 =— _
escoger alimentos que sean f N\ %
bajos en estos. jBusca de }}’
\5% 0 menos! /] ‘\

el alimento y el azlcar
agregada. Nuestro cuerpo no
necesita mucha azicar. El
azucar puede agregar muchas

Qalorias que no necesitamos./

Las Proteinas son muy
importantes porque son las
partes integrantes necesarias
para todas las células . Lee con

Seccion de Vitaminas: Mira a ver si estos alimentos son altos en

vitaminas. Las vitaminas le ayudan a tu cuerpo a mantenerse

saludable. !'Un contiendo de 20% o mas es alto!

cuidado, los alimentos altos en
proteinas pueden ser altos en

e

grasa.
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