
Guia rápida de los valores
porcentuales diarios:

5% o menos es bajo
20% o más es alto!

comience aquí

limite el consumo de estos

ingiera suficiente
cantidad de estos

revise las calorías

Como leer las etiquetas nutricionales
Lea las etiquetas para asegurar una dieta sana…

 Las etiquetas de Información Nutricional que se encuentran en los empaques de los alimentos es una de las mejores
herramientas que tenemos para escoger los alimentos más sanos para nuestra dieta diaria. Estas eti- quetas incluyen la
cantidad de la porción y el número de porciones por empaque. También indican el número de calorías, grasa, grasa saturada,
colesterol y sodio por porción.

“Colorado Heart Healthy Solutions” y CHARLAR son uno de los programas del CPC Community Health.
Para mayor información, por favor visite la página web: CPCCommunityHealth.org. Este programa es
patrocinado por el Departamento de Salud Pública y Medio Ambiente de Colorado a través de los
“Programas Subvencionados para Enfermedades Cancerígenas, Cardiovasculares y Pulmonares.”


