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8 porciones por empaque
Tamaiio de la porcion: 2/3 de taza (55g)

Carbohidratos totales 37g

AzUcares totales 12g
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Empieza aqui
Preguntate: ¢Cuantas porciones estoy comiendo: una, dos o mas?

Mira las calorias

La cantidad de porciones que comes determina la cantidad
de calorias que realmente ingieres. Presta atencion a los
bocadillos que contienen mas de una porcion por empaque.

Limita estos nutrientes

Ingerir demasiadas grasas saturadas, grasas trans o sodio
aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiacas, algunos
tipos de cancer y presion arterial alta. Ten cuidado con los
alimentos con alto contenido de colesterol, ya que suelen tener
un alto contenido de grasas saturadas y trans.

Los azucares totales incluyen tanto los azicares presentes de
forma natural en muchos alimentos y bebidas, como el azticar
de la leche y las frutas, como los azlicares anadidos presentes
en el producto. No existen Valores Diarios para azlcares totales
porque no se han hecho recomendaciones sobre la cantidad total
a consumir al dia.

Los azticares afiadidos son aquellos que se han incorporado a los
alimentos durante su procesamiento. Pueden incluir el azticar de
mesa, la miel, los jarabes y los jugos concentrados. Es dificil
mantenerse dentro de los limites cal6ricos cuando se consumen
demasiados azticares afiadidos. ;Sabias que 4 gramos de azticar
equivalen a una cucharadita rasa? jlmpacto azucarado!

Obtén suficiente de

estos nutrientes
Ingiere una mayor cantidad de estos nutrientes para mejorar tu salud.

Guia rapida de %DV

5 % o menos es bajo

Necesitas ingerir 5 % o menos de los nutrientes que deseas
limitar, como las grasas saturadas, las grasas trans, el sodio
y los azicares afadidos.

20 % o mas es alto

Necesitas ingerir 20 % o mas de los nutrientes que deseas
consumir en mayor cantidad, como la fibra nutricional, la
vitamina D, el calcio, el hierro y el potasio.

Las grasas trans no tienen un % de Valores Diarios. Para tener un
corazon sano, mantén el % de grasas trans lo mas bajo posible.

Las proteinas no tienen un % de Valores Diarios. La mayoria de
las personas consume muchas proteinas en su dieta.
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