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La diabetes y cómo leer las etiquetas 

Lea los Datos de Nutrición en las etiquetas de los alimentos para saber qué nutrientes contiene. 

 Los Datos de Nutrición se basan en una porción de 

tamaño estándar. Sin embargo, esa porción puede que 

no sea del mismo tamaño que la porción usada en el 

conteo de carbohidratos.  

 Siempre comience revisando el tamaño de la porción 

de la etiqueta. ¿Será de este tamaño la porción que 

usted comerá? ¿Cuántas porciones contiene el 

paquete? 

 Luego, mire el total de carbohidratos indicado en 

gramos (g). Para saber el número de porciones de 

carbohidratos en 1 porción estándar de un alimento, 

divida el total de gramos de carbohidratos por 15. Una 

(1) porción de carbohidratos en ese alimento es igual a 

la cantidad que contenga 15g de carbohidratos. 

 No necesita contar los gramos de azúcar. Están 

incluidos en el total de carbohidratos. 

 La etiqueta muestra la cantidad de calorías en una 

porción estándar. También muestra la cantidad de 

grasa, colesterol, sodio, proteína y algunas vitaminas y 

minerales. Hable con su dietista nutricionista o 

educador 

de diabetes para saber cuáles son sus metas respecto a estos nutrientes. 

 Mire bajo la línea que indica el total de grasa para saber qué cantidad corresponde a grasa 

saturada o trans. Elija alimentos bajos en estos tipos de grasas, ya que no son saludables 

para su corazón. En los alimentos más saludables para su corazón, los gramos de grasa 

saturada y grasa trans suman menos de un tercio del total de gramos de grasa. 

 Si los alimentos son muy bajos en calorías (menos de 20 calorías por porción) o 

carbohidratos (menos de 5g de carbohidratos por porción), no necesita incluirlos en el 

conteo de carbohidratos. Consulte a su dietista nutricionista o educador de diabetes sobre 

estos alimentos “sin restricción.” 
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