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Tamafio de la porcién

Esta seccién le muestra cuéntas\A

porciones hay en el paquete y de
gué tamafio es cada porcién.
Recuerde: toda la informacion
nutricional en la etiqueta se basa
en una porcion del alimento.
iCon frecuencia, un paquete de
alimento contiene mas de una
porcién!

Los carbohidratos total
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| Leer la cantidad de carbohidrato
I' total, no solamente los aztcares.
I' Comidas altas en carbohidratos
: incluyen panes, arrdz, cereales,
| Papas, y frutas. Recuerde: 4

| gramas de azucares es equiva-
| lente a un cucharadita de

| azucar. Comer demasiado

| carbohidrato puede levantar su
I nivel de azlcar en sangre.
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La proteina

Comidas que combinan
carbohidrato y proteina le ayuda
limitar cambios rapidos de
azlcar en sangre. Busque
comidas que contienen los dos,
o combinelos si mismo.

Diabetes y Datos Nutricionales

Entender lo que incluye la etiqueta de informacién nutricional puede ayudarlo a tomar las decisiones
relacionadas con los alimentos que mas beneficien su salud. La etiqueta es atin mds importante para personas
con diabetes. Diabetes es una condicion que no tiene remedio, pero se puede controlarla con una dieta saludable.
Entender la etiqueta es un paso importante en controlar el nivel de aziicar en sangre.

Nutrition Facts
Datos i

fving Size 1 cup / Tamaiio por Racion
rvings Per Container 2 / Raciones por Env

Amount Per Serving / Cantidad por Racidn

Salories I Calorias 270 2 Calories from Fat/ Calorias de Grasa 90

% Daily Value ! % Valor Diaro®

Total Fat / Grasa Total 10g 16%
Saturated Fat / Grasa Saturada 4g 20%
Trans Fat / Grasa Trans Og

Cholesterol / Colesterol 5mg 2%

Sodium / Sodio 270mg 1%

Total Carbohydrate | Carbohidrato Total 38g > _— 13%
Dietary Fiber / Fibra Dietética 53> red 20%
Sugars / Azlcares 159

rotein / Proteinas

Vitamin A/ Vitamina A 70%
Vitamin C / Vitamina C 60%
Calcium / Calcio 10%
Iron / Hierro 15%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diel. Your daily values may be higher
of kower depending on your calorie needs

*Los Porcentajes de Valores Diarios estdn basados en una dieta de 2,000 calorias.Sus
valores dianos pueden sar mayores o menores, dependiendo de 1as calorias que usted
necesie

Calorles / Calorias: 2,000 2500
Total Fat ! Grasa Total Less than / Menos de 659 80g
Saturated Fat / Grasa Saturaless than / Menos de 209 259
Cholesterol / Colesterol Less than / Menocs de 300mg 300mg
Sodum / Sadio Less than / Menos de 2 400mg 2400mg
Total Carbohydrate / Carbohidrato Total 300g 75
Dictary Fiber / Fibra Dictética 259 g
Calonies per gram: / Calorfas por gramo
Fat'Grasa 9 + Carbohydrate/Carbohidrato 4 + Profein/Protéina 4

Cantidad de calorias

" Las calorias indicadas equiva-
len a una porcién del ali-
mento. Las “calorias de las
grasas” indican cudntas
calorias de grasa hay en una
porcidn. Recuerde: la
cantidad corresponde con
solo una porcién.

La fibra

/@a es la parte de los

alimentos que no puede
descomponerse durante la
digestion. Desempenfia un rol
importante en mantener a su
salud. Ayuda a la digestion, y
puede bajar su nivel de
colesterol, asi reduciendo su
riesgo de enfermedades car-
diacas y ciertos tipos de
cancer.

Frijoles, granos integrales,
frutas, y verduras son buenas
fuentes de fibra. Se re-
comienda que las mujeres co-
man 25 gramas al dia, y que
los hombres coman 38

gramas. Una comida que con-

'Salsa (dip) de Mantequilla de Cacahuete para Manzana

regular

Proteina 5 gm

e 1 cucharada mantequilla de cacahuete (mani) .
e 1 cucharada yogur vainilla baja en grasa Greek o

1/2 cucharada miel
e 1 manzana, cortada

Instrucciones: Mezclar todos los ingredientes. Usar como salsa por la manzana. Delicioso!

tiene 5 gramas o mas se con-
sidera una buena fuente de

Porciones: 1

Informacidn nutricional: Calorias 140, Grasa 8 gm, Sodio 80 mg, Carbohidratos 13 gm, Fibra 1 gm, Aztcares 11 gm,



