uelas de los alimenilos sigrugicarar b

(Esto es lo que dirian).

Lo que dice la etiqueta

Lo que significa

Sin calorias

Hay menos de 5 calorias por porcion.

Bajo en calorias

Calorias reducidas

Hay 40 calorias o menos por porcion, o 50 calorias
O Menos por gramo para porciones pequenas.

Hay un 25% menos de calorias por porcion que en
una cantidad comparable de un alimento similar.

Grasas

Lo que dice la etiqueta

Lo que significa

Sin grasa (grasa total)

Hay menos de 0.5 gramos de grasa por porcion.

Bajo en grasa (grasa
total)

Hay 3 gramos de grasa o menos por porcidon. Si analizas
una comida, hay 3 gramos o menos por cada 100
gramos de comida (aproximadamente 3.5 onzas), con
un 30% o menos de calorias totales provenientes de la
grasa.

Sin grasa saturada *

Hay menos de 0.5 gramos de grasa saturada y menos
de 0.5 gramos de acidos grasos trans por porcion.

Bajo en grasas
saturadas

Hay 1 gramo o menos de grasas saturadas combinadas
con 0.5 gramos de grasas trans por porcion y menos del
15% del total de calorias diarias provenientes de grasas
saturadas. Al analizar las comidas, 1 gramo o menos por
cada 100 gramos de comida (aproximadamente 3.5
onzas).

*Grasas saturadas
reducidas *

Hay un 25% menos de grasas saturadas combinadas
con grasas trans que en una cantidad comparable de
alimentos similares.

Cero grasas trans

Hay 0.5 gramos o menos de grasas trans por porcion.

* Nota: al lado de todas las declaraciones de grasa saturada, los fabricantes deben declarar la
cantidad de colesterol si el articulo contiene 2 o mas miligramos de colesterol por porciény la
cantidad de grasa total si es mas de 3 gramos de grasa total por porcion.

Adapted from: Your Total Health. (2007). Nutrition labels and claims. Retrieved on October
13,2008, from : http://yourtotalhealth.ivillage.com/nutrition-labels-claims.html
Copyright 2019 University of Southern California. All rights reserved.



Azdcares

Lo que dice la etiqueta

Lo que significa

Sin azdcar

Hay menos de 0.5 gramos por porcion, sin azdcar o
ingredientes que contengan azucar (a menos que
se especifique en la lista de ingredientes como la
adicion de "una cantidad trivial de azucar".

AzUcar reducida

Hay un 25% menos de azucar que en una cantidad
comparable de un alimento similar.

Sodiz

Lo que dice la etiqueta

Lo que significa

Libre de sodio

Hay menos de 5 miligramos de sodio por
porcion.

Bajo en sodio

Hay 140 miligramos de sodio 0 menos por porcion
de comida o por 100 gramos de comida
(aproximadamente porcion de 3.5 onzas).

Sodio reducido

Muy bajo en sodio

Hay un 25% menos de sodio en ese elemento en
comparacion con la cantidad de sodio en un elemento
similar.

Hay 35 miligramos de sodio o menos por porcion o
100 gramos de comida (aproximadamente porcion
de 3.5 onzas).

Obras ﬁsc&ﬂmab@

Lo que dice la etiqueta

Lo que significa

Fresco

Un alimento crudo que nunca ha sido congelado,
calentado o conservado de ninguna manera.

Fresco congelado

Un alimento que se congeld rapidamente mientras
aun estaba fresco para preservar los nutrientes.

Saludable

Cumple con los requisitos de la FDA para grasas
bajas en grasa y saturadas, debe tener cantidades
limitadas de colesterol y sodio, y contiene al menos
el 10 por ciento del valor diario de vitamina A,
vitamina C, calcio, hierro, proteinas o fibra.




( AAA/ZII/A “

Lo que dice la etiqueta

»*

L1 AU

Lo que significa

Ligero o bajo en calorias

Contiene un tercio menos de calorias, o la mitad de la
grasa de una porcion igual de un alimento similar; o, el
sodio en un alimento bajo en calorias y bajo en grasa se
reduce en un 50% en comparacion con un alimento
similar.

Mas, fortificado,
enriquecido, agregado

Naturalmente contiene, o fue alterado para incluir
vitaminas, minerales, proteinas, fibra dietética o
potasio con un valor diario de al menos 10% mas
por porcidn que un alimento similar.

Reducido, menos

Un alimento que naturalmente contiene, o fue alterado
para contener un 25% menos de un nutriente o calorias
totales por porcion que un alimento similar.

Sin grasa

Hay menos de 10 gramos de grasa, 4.5 gramos de grasa
saturada combinada con grasas trans y 95 miligramos
de colesterol por porcién o 100 gramos de carne, pollo,
mariscos o carne de caza (aproximadamente 3.5 onzas).

Desgrasado

Hay menos de 5 gramos de grasa, 2 gramos de grasa
saturada combinada con grasas trans y 95 miligramos
de colesterol por porcion o 100 gramos de carne, pollo,
mariscos o carne de caza (aproximadamente 3.5 onzas).

Alta potencia

Se usa cuando una vitamina o mineral especifico
estd presente en una porciéon de alimentos al 100%
0 Mas de su ingesta dietética recomendada.

Alto, rico en, excelente
fuente de

Contiene 20% o mas del valor diario (DV) de
proteinas, vitaminas, minerales, fibra dietética o
potasio por porcion.

Buena fuente de,
contiene, proporciona

Modificado

Contiene entre el 10 y el 19 por ciento del valor
diario de un nutriente en particular por porcion.

Senala que un producto fue alterado para cambiar
su contenido nutricional.

* Nota: Mensajes que proporcionan declaraciones de contenido de nutrientes en relacidén con otro

producto similar.




