Uso de la etiqueta de informacion
nutricional para identificar alimentos
que ayudan a controlar la presion arterial

Aprender a leer las etiquetas de los alimentos ayuda a tomar decisiones mas saludables,
las cuales contribuiran a mejorar su presion arterial. Utilice esta guia para aprovechar al
maximo la etiqueta de informacidn nutricional. Tenga en cuenta que los alimentos mas
saludables, como las frutas y los vegetales, no suelen tener etiquetas.

Paso 1: ;Qué hay en
una porcion?

Paso 2: Intente
reducir lo siguiente:

Paso 3: Intente
aumentar lo siguiente: *

Lea la cantidad de porciones
por envase.

Conozca el tamano de cada porcion.

Recuerde que los numeros a
continuacion corresponden a
UNA porcion.

Sicome mas de una porcion,
multiplique los niumeros a
continuacion por esa cantidad.

Grasas saturadas
Grasas trans

Sodio (menos de 1,500 mg por dia)

Azucar

AzUcares anadidos

Fibra
Proteinas

Potasio (ayuda a equilibrar la
presion arterial)

Nutrientes como vitamina D, hierro,
potasioy calcio.

Paso 4: Vea la lista de ingredientes (viene separada de la tabla de
informacién nutricional)

Los ingredientes se enumeran por cantidad, de mayor a menor.

Evite los aditivos, como nitrato de sodio y colorantes. Es probable que se trate de
alimentos procesados.

Evite los alimentos con ingredientes que contengan la palabra "hidrogenado”, ya que son
grasas trans. Evite los azlUcares agregados, que suelen aparecer como “jarabe de maiz con alto
contenido de fructuosa”, "dextrosa”, “sacarosa”, "miel” y “melaza”.



