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Protecting and Promoting Your Health

La etiqueta de informacidn nutricional puede ayudar
a los jovenes a elegir de manera sana

La U.S. Food and Drug Administration (Administraciéon de Alimentos y Medicamentos de EE.UU.)
exhorta a los nifos a leer las etiquetas para gue tomen decisiones alimenticias sanas con la campana
Read the Label (Lee la etiqueta)!

La etiqueta de informacién nutricional es una herramienta sencilla que viene en todos los paquetes de
alimentos y bebidas. Permite a los nifios saber exactamente qué estan consumiendo y les ayuda a
elegir y comparar golosinas y otros alimentos. Cuanto antes empiecen a usar la etiqueta de
informacién nutricional mas pronto tomaran decisiones que les ayudaran a seguir sintiéndose bieny a
procurarse una buena salud en el largo plazo.

Los jovenes pueden seguir estas ideas para empezar, y muy pronto veran lo fdcil que es leer la
etiqueta. Los padres, los cuidadores y otras personas que interactian con los jévenes también pueden
ayudar a ensefiar con el ejemplo si siguen estos pasos clave al leer las etiquetas.

e Revise el tamaiio de la porcion. Toda la informacidn nutricional que aparece en la etiqueta de
informacién nutricional se basa en una porcion del alimento en cuestién. Sin embargo, es comun
gue un paquete de un alimento contenga mds de una porcién. Si un paquete viene con dos (o mas)
porciones y uno se come todo el paquete, en realidad consume dos veces (0 mas) el nimero de
calorias y nutrientes que aparecen en la etiqueta. Siempre hay que verificar todo.

e Considere las calorias. Para efectos de control de peso (sea para bajar, aumentar de peso o
mantenerlo) es importante prestar atencion a las calorias. La meta general es equilibrar la cantidad
de calorias ingeridas y la cantidad de calorias que usa el cuerpo. Como regla general, 400 calorias o
mas por porcion en un solo alimento se considera alto y 100 calorias se considera moderado.

o Elija los nutrientes con criterio. Hay algunos nutrientes que los jévenes harian bien en "disminuir"
de su dieta. Los nifios pueden usar el valor porcentual diario (Percent Daily Value, %DV) en la
etiqueta de informacidn nutricional para preferir alimentos bajos en grasas saturadas, sodio y
azucares. Hay una guia facil: 5%DV o menos de un nutriente significa que ese alimento tiene un
bajo contenido de tal nutriente y 20%DV o mas significa que tiene un alto contenido. Los azUcares
no tienen %DV, por eso hay que recordar a los nifios que verifiquen la cantidad de gramos (g) a
modo de guia.

Los niflos pueden empezar a usar la etiqueta de informacion nutricional hoy para comparar los
alimentos y elegir sus golosinas de manera inteligente. Al conocer el tamafio de una porcién y sus
calorias y nutrientes aprenderdn a ser proactivos en el manejo de una dieta sana.

Si desea mas informacién consulte la Campaiia de la FDA para que los jévenes lean las etiguetas. En la
pagina www.fda.gov/nutritioneducation encontrarda mas materiales didacticos sobre nutricion
elaborados por la FDA.

La FDA estd proponiendo actualizar la Etiqueta de Informacién Nutricional en los alimentos envasados.
Para mas informacidn, vea Un vistazo a la nueva etiqueta de informacién nutricional propuesta.

Para consultas de los consumidores: llame a la linea de informacién sobre alimentos del Centro de Seguridad de Alimentos

y Nutricion Aplicada de la Administracion de Medicamentos y Alimentos de los EE. UU., Linea de Informacion sobre Alimentos,
1-888-SAFEFOQD (gratis), de 10 a.m. a 4 p.m. hora del este, de lunes a viernes. O visite al sitio Web de la FDA en www.fda.gov.
Para consultas de medios: comunigquese con la oficina de Asuntos de los Medios de Comunicacion 301-796-4540.


http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm281746.htm
http://www.fda.gov/nutritioneducation
http://www.fda.gov/Food/GuidanceRegulation/GuidanceDocumentsRegulatoryInformation/LabelingNutrition/ucm387432.htm

