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Saber Ieer una ethueta nutr|C|onaI te perm(se t”omfér' o
*  decisiones mformadas sobre los alimentos y}bebldas

qug consumes, identificando la cantldad de calorlas
" (energla) \ Ios nutrlentes que aportan S

Estar bien mformado es una forma
,sencillay poderosa de mantener
' una ahmentaclon saludable. ,-
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ya que Ia cantldad de I@s nutrlentes que aparece en 1a ethueta es
para una porcion. Si-comes dos porCIones estas ... ¢
reC|b|endo dos veces la cantldad que esta ethuetada : &
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, \ & .Aprende

Ieer Ias ethuetas y ellge
L “mejor tus ahmentosr
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EI porcentaje te |nd|ca sl un allmento es bajo o alto en il
-ooun nutrlente eSpeCIfICO. Ten en cuenta' o o

. | i
> r 7

= Preflere lo$ productos con menos del 5% de"’ Ll
‘ ' grasas azucaresysodloo sal. il et
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o Ellge Ios que tengan un por'centaje mas alto de o

4 V|tam|nas protelnas calcno hlerroyflbra
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= 0 EVIta Ios productos que entre SuUs tres prlmeros
5 v _ lngredlentes |ncluyan azucar Jarabe de ma|z~ :
i fructosa azucar |nvert|da glu¢osa o sacarosa
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'® Preflere &l agua y Ias Jugos naturales preparados
‘en casa o en el restaurante escola,r* isonmas
saILrEilabIes que Ias gaseosas o bepldas de botella'

OTen 5|empre una fruta a a mano asi cuande tengas
| hambre pbdras comer algo rlco y saludable
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Informaaon extraida dela cartllla “En el PAE
aprendemos = allmentarnos saludablemente".
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