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La FDA ayuda a los nifios a leer las etiquetas

Septiembre es el Mes Nacional de la Obesidad Infantil. Para ayudar a los jévenes a tomar
decisiones saludables en la eleccidén de sus alimentos, la Administracién de Alimentos y
Medicamentos de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés) alienta a los nifios a jLeer
la Etiquetal

La etiqueta de Informacién Nutricional es una herramienta simple disponible en

los paquetes de alimentos y bebidas. Permite que los nifios sepan exactamente qué estan
comiendo y los ayuda a elegir y comparar bocadillos y otros alimentos. Cuanto antes los nifios
empiecen a usar la etiqueta de Informacién Nutricional, mas pronto tomaran decisiones que los
har& sentirse geniales y rumbo hacia una buena salud duradera.

Mas informacion en:
http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm20026097.htm
http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/'ucm281746.htm

NOTA: La FDA ha informado cambios finales para actualizar la etiqueta de Informacion
Nutricional para alimentos empaqguetados con la informacion cientifica mas actualizada, incluso
la relacion entre la dieta y las enfermedades crénicas. La FDA continuara educando a los
consumidores sobre todos los aspectos de la nueva etiqueta, enfatizando los importantes
cambios y mejoras que se observaran en los proximos dos o tres afios. Si desea mas
informacion consulte Cambios en la etiqueta de Informacion Nutricional.

Los jévenes pueden seguir los siguientes consejos para comenzar, y pronto veran qué facil es
en realidad leer la etiqueta. Los padres, los cuidadores y otras personas que interactiien con
los nifios también pueden ayudar a ensefiar a leer las etiquetas siguiendo los siguientes pasos:

e Controle el tamafio de las porciones. Toda la informacién detallada en la etiqueta de
Informacion Nutricional se basa en una porcién de la comida. Pero es comun que un
paquete de alimentos contenga mas de una porcion. Por ejemplo, si un paquete
contiene dos porciones y usted come todo el paquete, usted esta consumiendo el doble
de calorias y nutrientes detallados en la etiqueta. jAsegurese de controlar eso!

e Tenga en cuenta las calorias. Para mantener un peso saludable, es importante prestar
atencion a las calorias. El objetivo es equilibrar la cantidad de calorias que consume
con la cantidad de calorias que usa su cuerpo. Como regla general, 400 calorias por
porcién para un Unico elemento de comida es elevado y 100 calorias es moderado.

For consumer inquiries: contact the U.S. Food and Drug Administration, Center for Food Safety and Applied Nutrition’s Food and
Cosmetic Information Center at 1-888-SAFEFOOD (toll free), Monday through Friday 10 AM to 4 PM ET (except Thursdays from
12 PM to 1 PM ET and Federal holidays). For media inquiries: contact the Office of Media Affairs at 301-796-4540.
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e Elijalos nutrientes de manera inteligente. Hay ciertos nutrientes que los jovenes
deberian consumir "menos". Se trata de las grasas saturadas, el sodio y los azlcares
afiadidos. Los nifios pueden usar el Porcentaje de Valor Diario (Percent Daily
Value, %DV) de la etiqueta de Informacidén Nutricional para encontrar alimentos que
sean mas bajos en grasas saturadas y sodio. El %DV para azlcares afadidos
aparecera en la nueva etiqueta de Informacion Nutricional. Esta es una guia simple: 5%
DV o menos de un nutriente significa que el alimento es bajo en dicho nutriente, y 20%

DV o més significa que es elevado.

Los nifios pueden empezar hoy a usar la etiqueta de Informacidn Nutricional para comparar
alimentos y elegir sus bocadillos de manera inteligente. Conociendo el tamafio de la porcion de
un alimento, las calorias y los nutrientes, pueden hacerse cargo de manejar su propia dieta

saludable.
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