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VAUAETIES

;Lea la Etiqueta de Valor Nutricional!

Tamaiio de las Porciones. Los datos nutricionales que aparecen en la etiqueta son “por
porcién”. Todas las cifras mencionadas en la etiqueta son las cantidades en una porciéon. Sivaa
comer mas de una porcion, necesita ajustar las cifras de acuerdo a esto. Por ejemplo, si ¢l
tamafio de la porcion es de 1 taza y usted va a comer 2 tazas, necesita duplicar todas las cifras

mencionadas en la etiqueta nutricional.
PRODUCTO - YOGUR SIN SABOR

Total de Grasa/Colesterol-Para seguir una dieta baja en
grasa, elija botanas, cereales, productos lacteos, platillos
de acompafiamiento y carnes bajas en grasa que contengan
3 gramos o menos de grasa por porcién. Las carnes y los
quesos deben de tener 5 gramos o menos de grasa por
porcion.

Grasas saturadas o trans —_as grasas saturadas o trans
pueden causar que su nivel de colesterol se eleve. Elija
alimentos con menos de 1/3 de grasa en grasas saturadas y
cero grasas (rans.

Sodio —Para seguir una dieta baja en sodio, elija alimentos
que contengan el 5% o menos del valor diario de sodio.
Los alimentos que contienen el 20% o mas son
considerados alimentos con alto contenido de sodio.

Total de Carbohidratos —Esta es la cantidad en gramos
que usted debe de usar para determinar a cuéntas
potciones de carbohidratos equivale este alimento. Una
porcién de carbohidratos equivale a 15 gramos de
carbohidratos totales.

Fibra ~Trate de consumir de 25 a 35 gramos de fibra
diariamente. Sihay 5 o mas gramos de fibra, estos pueden
restarse de los gramos de carbohidratos cuando se calculen
las porciones de carbohidratos.

Azficares ~La cantidad de gramos de azicar ya esta
calculada como parte de los carbohidratos totales. No use
esta cifra para calcular las porciones de carbohidratos.

Vitaminas v minerales —Su meta es del 100% de cada
una diariamente. Comer una variedad de alimentos
diariamente le ayudard a alcanzar esta meta.
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Valor Nutricional
Tamafio de Porcién 1 Taza (248 g) |
Porciones por Paquete 4 3

Cantidad por Porcidn

Calorias 150 Calorfas de Grasa 35
% del Valor Diario* |

Grasa Total 4g 6%
Grasa Saturada 2.5 g 12% |
Grasa Trans 0g a8

Colesterol 20mg 7%

Sodio 170mg %

Yotal de Carbohidratosi7g &%
Fibra Diglética o0g 0% |
Aztcar 179

Proteina 13g o

R

Vitamina A 4% «  VilaminaC 6%

Calcio 40% . Hierro 0%

* Fl valor de porcertaje darfo esta basado en una dista
de 2,000 calorias. Su valor diario pusde ser mayor o
menor dependiendo en |2 necesidad de sus caloras: i

Calotias: 2000 2,500
Grasa Tow Manosde 65 B0g
Grasa Saturada Menosde  20g 25g

Colestarol Menosde  300mg  300mg
Sodio Menosde  2400mg Z400mg
Tolal de Carbohidratos 300g 3759

Fibra Digltica 25¢ 30g
Calorias por gramo:

Grasa g = Carbohidraio 4 » Proteina 4




