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Aprendamos de 1ag etiquetas de log alimentos

Las etiquetas de los alimentos
pueden ayudarle a escoger alimen-
tos saludables para el almuerzo de
su nifo. Las etiquetas actuales de
los alimentos proveen informacion
acerca de los ingredientes y el
contenido nutritivo. Lea la etiqueta
de los ingredientes y la etiqueta
Nutrition Facts (Informacion sobre
nutricion) para conseguir informa-
cion que necesite para seleccionar
alimentos saludables.

SHIRLEY PETERSON, Asesora de nutricion y asuntos de la familia y del consumidor, Extension Cooperativa de la Universidad de California, Condado de San Luis Obispo.
Traduccion al espariol: Beverly Snowden
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.. Las etiquetas de los ingredientes le dicen qué contienen realmente los productos que
compra. Por ley, los empaques de las comidas deben tener una lista de todos los ingre-

dientes del producto. Esta informacion siempre esta impresa a un lado o al dorso del

i empaque.

Los ingredientes en la comida aparecen en la lista segun la cantidad de cada
ingrediente en el alimento empacado. El ingrediente que pesa mas es el primero en la
lista, y el ingrediente que pesa menos es el dltimo.

He aqui un ejemplo:
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Revise la siguiente etiqueta de ingredientes de un paquete de pan de trigo integral:

Ingredientes: harina de trigo integral, agua, gluten de trigo, aziicar moreno, melaza, aceite de soya, miel,
levadura, sal, almidon de trigo aculturado, avena, harina de soya, mejorantes para masa.

Compare la siguiente lista de ingredientes de la etiqueta de un paquete de pan de trigo:

Ingredientes: harina de trigo enriquecida, agua, almibar de maiz rico en fructosa, salvado de trigo, aceite
de soya, melaza, gluten de trigo, sal, suero, sulfato de calcio, mejorantes para masa.

Si desea un pan de grano integral, écual pan hay que escoger?

Escogeria el primero puesto que esta hecho mayormente de harina de trigo integral. El otro pan contiene
mayormente harina de trigo enriquecida, conocida cominmente como harina blanca.

Algunos panes de trigo si contienen una pequena cantidad de harina de grano integral. La harina de grano
integral normalmente aparece en la lista como el tercer o cuarto ingrediente. Eso quiere decir que solamente
una cantidad pequena ha sido agregada.

Sugerencia: Cuando 1a lista de ingredientes es muy larga, el producto, por lo general, se compone
principalmente de log primerog dos o tres ingredientes.
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Trigo integral o trigo—dcual es mejor?

F1 pan de trigo integral contiene el grano entero del trigo y todos los nutrientes
que existen en el trigo por naturaleza, incluyendo la fibra y los micronutrientes. El color natu-
ral del grano contribuye al color café del pan.

El pan de 'EI'iQO contiene mayormente harina blanca enriquecida. Solamente una
parte del grano de trigo se usa para hacer esta harina. Esta harina ha sido enriquecida para
reemplazar los nutrientes principales que se hayan perdido durante la molienda; sin embargo,
los nutrientes menores y la fibra no se reemplazan. El color café del pan de trigo viene de un
colorante anadido, tal como la melaza.

Hoy dia los expertos en nutricion recomiendan que se coman mas granos enteros para
aumentar la cantidad de fibra dietética que se come. Una dieta rica en fibra puede ayudar a
reducir los niveles del colesterol y el riesgo de algunos tipos de cancer.
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¢Quiere saber si una bebida es jugo de fruta verdadera o
nada mas tiene el sabor a fruta artificial?

Lea ]ags etiquetas para enterarge.

Un envase de jugo que dice “700% juice” (100% jugo) contiene
solamente jugo de fruta. Tal jugo tendra los nutrientes que tiene
la fruta natural.

Las bebidas con sabor a fruta (fruit drink, fruit-ade y fruit
punch) contienen principalmente azdcar y agua. Lea la etiqueta
para averiguar el porcentaje de jugo natural que contiene el
envase. La mayoria de las bebidas con sabor a fruta contienen
menos de un 10% de jugo. Puede que las bebidas con sabor a
fruta estén fortificadas con una o dos de las vitaminas impor-
tantes; sin embargo, no tienen todos los nutrientes que se
encuentran en los jugos naturales.

Nombres que suenan saludables

Muchas comidas tienen nombres que suenan saludables. Por
ejemplo, fruit bits (trocitos de fruta) y fruit snacks (bocadillos
de fruta) parecen ser frutas naturales. Pero en realidad son
dulces hechos mayormente de azdcar junto con un poquito de
concentrado de jugo de fruta. iNo se deje enganar por produc-
tos con nombres como éstos! Incluya fruta natural en vez de
bocadillos de fruta en el almuerzo de su nifio.
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/4Barrita de granola o barrita de chocolate?

A continuacion estan log primeros ingredientes en .
la etiqueta de cierto alimento: -~

chocolate de leche (hecho de azicar, mantequilla de
cacao, chocolate, lactosa, leche descremada, grasa de
leche, leticina de soya, sabor artificial), cacahuate :
(mani), almibar de maiz, azicar :

En qué producto se encuentra esta etiqueta, éen una
barrita de granola o en una barrita de chocolate? *

En una barrita de chocolate.

A continuacion est4n los primeros ingredientes en
. 1a etiqueta de otro producto:

¢ chocolate de leche (hecho de aziicar, mantequilla de

i cacao, chocolate, lactosa, leche descremada, grasa de

¢ leche, leticina de soya, sabor artificial, vainillina), caca-
huate (mani), almibar de maiz, azucar, leche

¢Describe esta etiqueta una barrita de granola o una barrita
“ de chocolate?

Es una barrita de granola.

Muchas barritas de granola tienen ingredientes similares a los que tienen las
barritas de chocolate. En cuanto a la nutricion, la mayoria de las barritas de

granola y las barritas de chocolate tienen calorias principalmente de grasay
azucar, pero proveen poco en cuanto a otros nutrientes.
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Sabia usted que ...?

El aztcar tiene muchos nombres. Las etiquetas de los
ingredientes pueden mencionar el azicar de las
siguientes maneras:
 corn syrup (almibar de maiz)
 corn sweeteners (edulcorantes de maiz)
* high fructose corn syrup (almibar de
maiz rico en fructosa)
invert sugar (azucar invertido)
honey (miel)
molasses (melaza)
natural sweetener (edulcorante natural)
malto-dextrin (dextromaltosa)
cualquier ingrediente que termina en —ose
(tales como dextrose [dextrosa], /actose
[lactosa] y fructose [fructosal)

4Cuantas formas de aztear
hay en la siguiente lista de

| ingredientes?
unbleached wheat flour (harina de trigo sin
blanquear), butter (mantequilla), sugar (azu-
car), corn syrup (almibar de maiz), eggs
(huevos), dextrose (dextrosa), nonfat milk
(leche descremada), baking soda (bicarbonato
de soda), cream of tartar (crémor tartaro)

‘980.)x9p “dnuAs 1109 Jebns—sal) :e1sandsay
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. La etiqueta sobre nutricion que se llama Nutrition Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (114g) 1

Facts puede ayudarle a seleccionar alimentos Servings Per Container 4
saludables. Esta etiqueta indica el valor nutritivo Amount Per Serving
* de una porcion del producto. También muestra Calories 90 Calories from Fat 30
v " c6mo el alimento encaja en la dieta completa diaria. % Daily Value*
R " Para cada porcion del producto la etiqueta indica: Total Fat 3g '\ 5%
Saturated Fat Og LZ 0%
1. el tamano de una porcion Cholesterol Omg r 0%

2. la cantidad de grasa, colesterol y sodio Sodium 300mg__J 13%

3. la cantidad de carbohidratos, incluyendo la fibra y el azucar
4. la cantidad de proteina Sugars 39

5. la cantidad de vitamina A, vitamina C, calcio y hierro que este Protein 3g 4
alimento provee para satisfacer las necesidades diarias (algunas Vitamin A.80%  ViminC 60%
etiquetas incluyen nutrientes adicionales en esta seccion) oo 4% 0 ron 10%

Total Carbohydrate 13 4%

Dietary Fiber 3g }-3 12%

Es facil comparar dos 0 mas productos usando |a etiqueta Nutrition Facts. Examine las siguientes ethuetas
para encontrar una alternativa con menos grasa que potato chips (hojuelas fritas de papa):

Regular Potato Chipg Baked Potato Chipg . ,
(normales) (horneadas) Mini Pretzel Twists
Nutrition Facts Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 30g (about 20 chips) Serving Size 10z. (28g/about 10 chips) Serving Size 22 pieces (28g)
Servings Per Container 6 Servings Per Container About 6 Servings Per Container About 15

Amount Per Serving Amount Per Serving Amount Per Serving

Calories 160 Calories from Fat 100 Calories 120 Calories from Fat 30 Calories 110 Calories from Fat 10

% Daily Value* % Daily Value* % Daily Value*

Total Fat 11g 17% Total Fat 3g Total Fat 1g

Saturated Fat Og 18% Saturated Fat Og Saturated Fat Og

El cuadro Nutrition Facts indica que una porcion de cada producto es de un tamano similar—de 28 a 30
gramos.

» Esta porcion de reqular potato chips tiene 160 calorias y 11 gramos de grasa.
e Una porcion similar de baked potato chips tiene 120 calorias y 3 gramos de grasa.
* Una porcion de mini pretzel twists tiene 110 calorias y 1 gramo de grasa.
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Porcentaje del valor diario

Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (114g)
Servings Per Container 4

Amount Per Serving

Calories 90 Calories from Fat 30 La columna % Daily Value (porcentaje del valor diario) indica si el alimento
% Daily Value* > es rico en nutrientes o si tiene pocos nutrientes. Un porcentaje del valor
Total Fat 3g p—— dlan_o deb50 menos indica que el gllmento provee solamente una pequena
cantidad del nutriente. Cualquier alimento con un porcentaje del valor diario
Saturated Fat 0g 0% de 20 6 mas provee una cantidad grande del nutriente.
Cholesterol Omg 0% Utilice % Daily Value para seleccionar alimentos que tengan poca
Sodium 300mg 13% grasa, colesterol y sodio y para seleccionar alimentos que sean ricos en
Total Carbohydrate 13g % fibra, vitaminas y minerales.
Dietary Fiber 3g 12% Una guia sencilla del % Daily Value
0 0
Sugars 3g 5A,oo menos es bajo
20% o mas es alto
Protein 3g
|

Vitamin A 80% Vitamin C 60%

‘ . Nota: Aunque esta etiqueta se basa en las necesidades de los adultos, puede
Calcium 4% Iron 10% | ysarse también como una guia general para los nifios pequenos.

Ideag para almuerzos saludables

A . Aqui tiene una receta para * il Mi
1/2 sandwich de atun y queso con una comida que a log nifog les TI’HﬂMlX ----------------------

an de trigo integral (mayonesa : i if :
p g gral (may gustara mucho. {Y su nifio puede 174 taza de cereal de avens

con grasa reducida) ayudarle a prepararlal
Mini pretzels *Mezcla de cereal y ~ lostada
Jugo (100%) de naranja frutas secos (trail 2 cucharadas de pasas o fruta
mix) hecha en casa __secapicada
Quesadilla (hecha con una tortilla Palitos de zanahoria ?1 cupharada delsemnl.as de L
de maiz) Leche baja en grasa E girasol o pep|t'as (sin cascaron)
Ejotes frescos 5 pretzels en palitos :
ngug atano . Ponga todos los ingredientes en

una bolsita de pléstico con zipper.
. Ciérrela y sacudala para mezclar
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MAs Informacion

Puede obtener mas informacion sobre como leer y usar las etiquetas de los alimentos en el sitio en la red http://vm.cfsan.fda.gov/label.html.

La Lonchera es una serie de hojas informativas preparadas para los padres del condado de San Luis Obispo quienes empacan
almuerzos para sus nifios de edad preescolar. Los temas se basan en una encuesta de padres de nifios preescolares y también en
una evaluacion de los almuerzos empacados por los padres para sus nifos de edad preescolar. La meta de estas hojas informativas
es ayudar a los padres a empacar almuerzos que sean nutritivos, seguros y apetitosos para los nifios preescolares.

La autora agradece la cooperacion y apoyo de nueve escuelas de prekinder que participaron en el desarrollo del programa La
Lonchera.

Visite la pagina en Internet de ANR Communication Services (http://anrcatalog.ucdavis.edu) o péngase en contacto con:
Universidad de California

Agricultura y Recursos Naturales

Communication Services

6701 San Pablo Avenue, 2nd Floor

Oakland, CA 94608-1239

Teléfono: (800) 994-8849 or (510) 642-2431

FAX: (510) 643-5470
Preguntas por correo electronico: danrcs@ucdavis.edu
Si desea obtener esta publicacion en forma de folleto, pdngase en contacto con: Vincent Lazaneo al (858) 694-2859.
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© En 2004 por los regentes de la Universidad de California, Division de Agricultura y Recursos Naturales

Todos los derechos reservados.

La Universidad de California prohibe la discriminacion o el hostigamiento de cualquier persona empleada o aspirante a empleo en la
Universidad de California. Esta prohibicion abarca razones de raza, color, origen nacional, religion, sexo, incapacidad fisica o mental,
estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas), ascendencia, estado civil, edad, orientacion sexual, ciudadania o
condicion de veterano (veterano con incapacidad especifica, veterano de la era de Vietnam o cualquier veterano que haya estado en
servicio acti-vo en una guerra, camparia o expedicion para la cual una insignia de campana haya sido autorizada). La politi-ca de la
Universidad se propone concordar con las disposiciones de |as leyes federales y estatales procedentes. Las preguntas sobre la
politica antidiscriminatoria de la Universidad pueden dirigirse a: The Affirmative Action/Staff Personnel Services Director, University of
California, Agriculture and Natural Resources, 300 Lakeside Drive, 6 th Floor, Oakland, CA 94612-3550; 510-987-0096. Para obtener
informacion acerca de como obtener esta publicacion, llame al 1-800-994-8849. Si necesita ayuda en bajar esta publicacion a
disco, llame al (530) 754-5112.
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