Aprendamos de las

Etiquetas de los Alimentos

La
L_onchera

L as etiquetas de |os alimentos pueden ayudarle
aescoger alimentos saludables para el
almuerzo de su nifio. Las etiquetas actualesde
los alimentos proveen informacion acercade
losingredientes y & contenido nutritivo. Lea
|la etiqueta de los ingredientes y la etiqueta
“Nutrition Facts’ (Informacién sobre
nutricion) para conseguir informacion que
necesite para seleccionar alimentos saludables.
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Las etiquetas de los ingredientes

S

L as etiquetas de los ingredientes le dicen qué contienen realmente los productos que commpre. Por ley, los
empagues de las comidas deben tener una lista de todos los ingredientes del producto. Esta informacion
sempre estaimpresaa un lado o a dorso del empaque.

Los ingredientes en la comida aparecen en la lista seguin la cantidad de cada ingrediente en el alimento
empacado. El ingrediente que pesa mas es €l primero en lalista, y € ingrediente que pesamenoses e Ultimo.

La etiqueta de “Nutrition Facts’ y de los ingredientes
BREAD

He aqui un ejemplo:
Revise la siguiente etiqueta de ingredientes de un pagquete de pan detrigo integral:

Los ingredientes principales son: Harina de trigo integral, agua, gluten de trigo, azGcar morena, 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 |a etiqueta de un paguete de pan de trigo:

Los ingredientes principales son: Harina de trigo enriquecida, agua, jarabe 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, ;cudl pan escogeria?

Probablemente escogeria el primero puesto que estd 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 pequefia cantidad de harina de grano integral. La harina de grano
integral normalmente aparece en lalista como € tercer o cuarto ingrediente. Eso quiere decir que solamente
una cantidad pequeiia ha sido agregada al pan.

Una sugerencia: Cuando la lista de ingredientes es muy larga, el producto, por lo general,
se compone principalmente de los primeros dos o tres ingredientes.
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¢Cual es mejor: Trigo integral o trigo?

El pan de harina integral contiene todo € grano del trigo y todos los

nutrientes que existen en € trigo por naturaleza, incluyendo lafibray los
micronutrientes. El color natural del grano contribuye al color café del pan.

El pan de trigo 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 |os nutrientes principales que se hayan perdido
durante la molienda; sin embargo, los nutrientes menoresy lafibrano se
reemplazan. El color café del pan de trigo viene de un colorante afiadido, tal
como lamelaza.

Hoy dia los expertos en nutricion recomiendan que se coman mas granos enteros
para aumentar lafibra dietética. EI comer una dietarica en fibra pueda ayudar a
reducir €l riesgo de agunos tipos de cancer y puede ayudar areducir € colesterol.
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iFijese si es jugo de fruta o bebida con
sabor a fruta! -
g 5

S quiere saber s una bebida es jugo de fruta 0 es una bebida con sabor afruta,
lea las etiquetas para enterarse.

Un envase de jugo que dice “100% juice” (100% jugo) contiene solamente
jugo de fruta. Ta jugo tendralos nutrientes que tiene la fruta.

L as bebidas con sabor a fruta (fruit drinks, fruit-ades, y fruit punches)
contienen principalmente azlcar y agua. Lea la etiqueta para averiguar €
porcentaje de jugo natural que hay en € envase. Lamayoriade las bebidas con
sabor a fruta contienen menos de un 10 por ciento de jugo. Puede que las
bebidas con sabor afruta estén fortificadas con una o dos de las vitaminas
Importantes; Sin embargo, no tienen todos |os nutrientes que se encuentran en
los jugos naturales.

Nombres que suenan saludables

Muchas comidas tienen nombres que suenan saludables.
Por ggemplo, “fruit bits’ (trocitos de fruta) o “fruit

snacks’ (bocadillos de fruta) parecen ser frutas naturales.
Pero en realidad son dul ces hechos mayormente de azlcar
junto con algo de concentrado de jugo de fruta. No sedgje
enganiar por productos con nombres como estos—incluya
fruta natural en vez de bocadillos de frutaen el almuerzo de
su nifio.
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¢Barrita de granola o barrita de chocolate?

A continuacién estan los primeros ingredientes en la etiqueta de cierto alimento:

Chocolate de leche (hecho de azlicar, mantequilla de cacao, chocolate, lactosa, leche descremada,
grasa de leche, leticina de soya, sabor artificial), cacahuate (mani), jarabe de maiz, azlcar....

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

En una barrita de chocolate.

A continuacion estan los primeros ingredientes en la etiqueta de otro producto:

Chocolate de leche (hecho de azlicar, mantequilla de cacao, chocolate, lactosa, leche descremada,
grasa de leche, leticina de soya, sabor artificial), cacahuate (mani), jarabe de maiz, azlicar, 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
granolay las barritas de chocolate suministran calorias mayormente de grasay
azucar, pero proveen poco en cuanto a otros nutrientes.
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La etiqueta “Nutrition Facts”

La etiqueta sobre nutricion que se llama “Nutrition Facts’
puede ayudarle a seleccionar alimentos saludables. Esta
etiqueta indica € valor nutritivo de una porcién del producto.
También muestra como € alimento encagja en la dieta completa
diaria. Para cada porcion del producto |a etiqueta indica:

*El tamafio de una porcion

*La cantidad de grasas, colesterol y sodio
*La cantidad de carbohidratos, incluyendo lafibray los

azlcares

*La cantidad de proteinas

*Lacantidad de vitamina A, vitamina C, calcio y hierro
gue este alimento provee para satisfacer las
necesidades diarias (Algunas etiquetas incluyen
nutrientes adicionales en esta seccién.)

Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup (114q)
Servings Per Container 4

Amount Per Serving

Calories 90 Calories from Fat 30

%Daily Value®

Total Fat 3g 5%

Saturated Fat Og 0%

Cholesterol Omg Yo

Sodium 300mg 13%

Total Carbohydrate 13g 4%

Dietary Fiber 3g 12%

Sugars 3g

Protein 3g
Vitamin A 80% Vitamin C 60%

Calcium 4% ) lron 10%

Es fécil comparar dos o més productos usando la etiqueta “Nutrition Facts’. Examine las siguientes
etiquetas de “Nutrition Facts’ para encontrar una aternativa con menos grasa que potato chips (hojuelas

fritas de papa):

Regular Potato Chips

Baked Potato Chips

Mini Pretzel Twists

Nutrition Facts
Serving Size 30g (about 20 chips)
Servings Per Container 6

Amount Per Serving

Calories 160 Calories from Fat 100

%Daily Value*

Total Fat 11g 17%

Saturated Fat Og 18%

Nutrition Facts
Serving Size 1oz. (28g/about 10 chips)
Servings Per Container About 6

Amount Per Serving

Nutrition Facts
Serving Size 22 pieces (28q)
Servings Per Container About 15

Amount Per Serving

Calories 120 Calories from Fat 30

Calories 110 Calories from Fat 10

% Daily Value®

%Daily Value®

Total Fat 3g 5%

Total Fat 1g 1%

Saturated Fat Og 0%

Saturated Fat Og 0%

El cuadro “Nutrition Facts’ indica que una porcion de cada producto es de un tamafio similar—de 28 a 30 gramos.
*Unaporcion de Regular Potato Chips(Hojuelas fritas de papa) tiene 160 caloriasy 11 gramos de grasa.
*Unaporcion similar de Baked Potato Chips (Hojuelas de papa a horno) tiene 120 caloriasy 3 gramos de grasa.
*Una porcion de Mini Pretzel Twists (Trencitas de pretzels) tiene 110 caloriasy 1 gramo de grasa.
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Porcentaje del Valor Diario (% Daily Value) Eﬂﬁﬂ";ﬁ'ﬁ'&;ﬁﬂﬂs
Sendings Fer Containgr 4
Lacolumna“ % Daily Value” (Porcentgje del Valor Diario) indica s e
el adimento esrico en nutrientes o s tiene pocos nutrientes. Un — %DM;;IL;
Porcentaje del Vaor Diario de 5 0o menos indica que el alimento Total Fat o : —
provee solamente una pequefia cantidad del nutriente. Cualquier Saturatod Fat 0g P
alimento con un Porcentgje del Vaor Diario de 20 0 més provee una canti- Cholesterol (mg 0%
dad grande del nutriente. Sodium 300mg 13%
Total Carbohydrate 139 4%
Utilice“ % Daily Value” para seleccionar alimentos que tengan poca grasa, Diplary Fbarsg 2%
colesterol y sodio y para seleccionar alimentos que sean ricos en fibra, vitas |
minas y minerales. VN & 0 T wamin G 60%
Calcium 4% ; Iran 10%%

4 T «“Q, H 17 .
Unaguiasencillaa“ % Daily Value”: Nota: Aunque esta etigueta se basa

N :
. 5% 0 Menos ilba 0 en las necesidades de los
20% 0 mas es ato adultos, puede usarse también
como una guia general para
los nifios pequefios.

Ideas para almuerzos saludables

A continuacion hay una receta para una

Y2 Sandwich de atln y queso en pan de trigo integral comida que los nifios disfrutan mucho. ;Y su
(hecho con mayonesa con grasa reducida) nifio puede ayudarle a prepararlal

Mini Pretzels

Jugo de naranja de 100% jugo

Mezcla de cered y frutas secos (Trail Mix)*

Huevo duro en rebanadas hecha en casa

1/2_ Quesadilla Palitos de zanahoria
Ejotes frescos Leche bajaen grasa
% Banana

Agua HE B EEEEEENERN

*1/4 taza de cereal de avena tostada

2 cucharadas de pasas o fruta seca
picada

1 cucharada de semillas de girasol o
pepitas

5 palitos pretzels

Ponga todos los ingredientes en una bolsa
de plastico. Selle la bolsa y sacudala.
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¢Sabia usted que...?

El azlicar se conoce por muchos nombres. Las etiquetas de los ingredientes pueden mencionar
el azlcar de las siguientes maneras:

Corn Syrup (jarabe de maiz)

Corn Sweeteners (edul corantes de maiz)

High Fructose Corn Syrup (jarabe de maiz rico en fructosa)
Invert Sugar (azlcar invertido)

Honey (miel)

Molasses (melaza)

Natural Swveetener (edulcorante natural)

Malto-dextrin (dextromaltosa)

Cualquier ingrediente que terminaen “ —ose” (tales como
“dextrose” [dextrosal, “lactose” [lactosa, o “fructose” [fructosa))

¢Cuantas formas de azucar hay en la siguiente lista de ingredientes?

Unbleached wheat flour (harina de trigo sin blanquear), butter (mantequilla), sugar (azucar),
corn syrup (jarabe de maiz), eggs (huevos), dextrose (dextrosa), non-fat milk (leche descreme
da), baking soda (bicarbonato de soda), cream of tartar (crémor tartaro).

([esoixep]asoixep ‘ [zrew ap age.rel] dnufs uiod ‘ [1eanze] rebns)

Mas informacion

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

La Lonchera es una serie de hojas informativas preparadas paralos padres del condado de San L uis 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 eval uacion de los almuerzos empacados por |os padres para sus
nifios de edad preescolar. L a meta de estas hojas informativas es ayudar alos padres a empacar d muerzos que sean nutritivos, segurosy apetitosos para losnifios
preescolares.

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

Autora: Shirley Peterson, MS, RD, Asesora de nutricion y asuntos de lafamiliay del consumidor, Universidad de Cdifornia Extension Cooperativa, Condado de
San Luis Obispo. Disefiador: Cheryl May. Junio 2002.

Traduccion al espaiol: Beverly Snowden

LaUniversidad de California prohibe la discriminacién o el hostigamiento de cual quier persona. Esta prohibicién abarcarazones de raza, color, origen nacional, religion, sexo, incapacidad
fisicao mental, estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas) ascendencia, estado civil, edad, orientacién sexual, ciudadania o condicién de veterano (veterano con
incapacidad especifica, veterano de laerade Vietnam o cual quier veterano en servicio activo en unaguerra, campafia o expedicion paralacual unainsigniade camparia hayasido
autorizada). LapoliticadelaUniversidad se propone concordar con las disposiciones de las leyes federales y estatales procedentes.L as preguntas sobre |a politica antidiscriminatoriade la
Universidad pueden dirigirse a: The Affirmative Action/Staff Personnel Services Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 1111 Franklin St., 6th Floor,
Oakland, CA 94607-5200 (510) 987-0096.



