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La diabetes y como leer las etiquetas
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Lea los Datos de Nutricion en las etiquetas de los alimentos para saber qué nutrientes contiene.

Los Datos de Nutricion se basan en una porcion de
tamario estdndar. Sin embargo, esa porcion puede que
no sea del mismo tamafio que la porcién usada en el
conteo de carbohidratos.

Siempre comience revisando el tamafio de la porcion
de la etiqueta. ¢Sera de este tamafio la porcién que
usted comera? ¢ Cuantas porciones contiene el
paquete?

Luego, mire el total de carbohidratos indicado en
gramos (g). Para saber el nimero de porciones de
carbohidratos en 1 porcidn estandar de un alimento,
divida el total de gramos de carbohidratos por 15. Una
(1) porcion de carbohidratos en ese alimento es igual a
la cantidad que contenga 15g de carbohidratos.

No necesita contar los gramos de azucar. Estan
incluidos en el total de carbohidratos.

La etiqueta muestra la cantidad de calorias en una
porcion estandar. También muestra la cantidad de
grasa, colesterol, sodio, proteina y algunas vitaminas y
minerales. Hable con su dietista nutricionista o
educador

Nutrition Facts/Datos de Nutricion

8 senings per container raciones por emvase

Serving size/Tamano por racion 213 cup/2/3 taza (55g)
Serount pee serving Cantidad par racidn
Calories/Calorias 230
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de diabetes para saber cuéles son sus metas respecto a estos nutrientes.

Mire bajo la linea 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 corazon. En los alimentos mas saludables para su corazon, 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 calorias (menos de 20 calorias por porcion) o
carbohidratos (menos de 5¢g de carbohidratos por porcion), no necesita incluirlos en el
conteo de carbohidratos. Consulte a su dietista nutricionista o educador de diabetes sobre

estos alimentos “‘sin restriccion.”

Copyright Academy of Nutrition and Dietetics. This handout may be duplicated for client education.
Diabetes Label Reading Tips (Spanish) — 1



