
Acerca de la etiqueta de 
información nutricional 

Utilice la etiqueta de información nutricional para elegir alimentos 
que le permitan cumplir sus metas de salud. Hágalo de este modo: 
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Comience con el tamaño 
 de la porción
La información nutricional de la etiqueta 
corresponde a una porción estándar y le 
indicará cuántas porciones trae el paquete. 

Verifique las calorías totales
Las calorías totales le dan una idea de cómo 
encaja en su alimentación diaria una porción 
de este alimento. 

Entienda qué significa el valor diario
El porcentaje del valor diario indica la 
cantidad de cada nutriente que le aportará 
este alimento sobre la base de una dieta 
de 2000 calorías.  

Limite algunos nutrientes
Las grasas saturadas, los azúcares agregados 
y el sodio están asociados a problemas de 
salud si se consumen en exceso. Busque 
alimentos que tengan bajo contenido 
de estos nutrientes (<5 %). 

Consuma más nutrientes buenos
La mayoría de las personas no recibe 
suficiente cantidad de fibra, vitamina D, 
calcio, hierro o potasio. Se considera que 
un alimento es una buena fuente de estos 
nutrientes si le aporta un 10 % del valor 
diario. Se considera que un 20 % o más 
es un porcentaje alto. 


