3 Pasos Para Usar La Etiqueta Alimenticia

/
PASO 1:

Evalle sus Raciones y

Calorias.

;Cuanto es una racion?

;Es muy poco y se comera

mas de una racién?
;Cuanta energia va a
necesitar para quemar

esas calorias?

/—

PASO 2:

SVerifique lo que contiene
el alimento. Trate de
escoger alimentos que
son mas bajos en grasa,
colesterol, sodio y azucar.
iSu cuerpo se lo
agradecera! jBusque
alimentos mas altos en

fibra, proteina y

vitaminas!
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Galletitas tostadas
saladas

Datos de Nutricion

Tamario de Porcién 28g. (como
42 galletitas tostadas saladas)
Porciones por Recipiente 15
quince
I

Cantidad Por Porcion

Calorias 110 Calorias de Grasa 10
—

% De Valor Diario*

Grasa total 1g 1 %
Grasa saturada Og 0%
Trans grasa 0g

Colesterol Omg 0 %,

Sodio 440mg 18 %

total de carbohidratos 21g 7 %
Fibra dietética 1g 4%

azucares 1g

Proteina 3g

vitaminaA 0% *vitaminaC 0%
Calcio 0% * hierro 10%

*El Porcentaje del Valor Diario se basa
en una dieta de 2,000 calorias al dia.
Sus valores diarios pueden ser mas
altos o mas bajos dependiendo de sus
necesidades caldricas.

(PASO 3:

iDecida si este es el

alimento apropiado para

usted!
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