How to Read Food Labels

Read lables for a healthy diet...

The Nutrition Facts food label found on canned and packaged foods is one of the best tools we have for
choosing foods for a healthy diet. The food label gives serving size and number of servings in the container. It
also gives the amount of calories, fat, saturated fat, cholesterol and sodium in one serving of the food.

Nutrition Facts

Serving Size: 1 cup (2289)
Servings Per Container: 2

=+ start here

Amount Per Serving .
Calories 250 Calories From Fat 110 | B« ChECk CalOrles

% Daily Value*
Total Fat 2.5g 18% Quick guide to percent daily value:
s e 5% orless is low
Saturated Fat 3g 15%

@® . 20% ormoreis high
Trans Fat 3g

Cholesterol SOmQ\; limit th
Sodium 470mgs————20% 1mit these

Potassium 700mgas__ 1 20%

Total Carbohydrate 319 1410%
Dietary Fiber Ogs——__ 0%

Sugars 54 get enough of these
Protein 5g
A
Vitamin A 4%
Vitamin C 2%
Calciums™ 20%
Iron 4%

*Percent Daily Values are based ona 2,000 #—=3—
calorie diet. Your daily values may be higher or fOOtnOte

lower depending on your calorie needs:
Calories 2,000 2,500

Total Fat less than 65¢g 80g

Sat Fat less than 20g 259

Cholesterol lessthan 300mg 300mg

Sodium less than 2400mg 2400mg

Total Carbohydrate 300g 375¢g
Dietary Fiber 25¢g 30g

Colorado
Heart Healthy Solutions v Colorado Heart Healthy Solutions is a Colorado Prevention Center program. Get additional information at

Wom e Poadt HeartHealthySolutions.org. This program is sponsored by the Colorado Department of Public Health and Environment
through the Cancer, Cardiovascular and Pulmonary Disease Grants Program.




Como leer las etiquetas
nutricionales

Lea las etiquetas para asegurar una dieta sana...

Las etiquetas de Informacion Nutricional que se encuentran en los empaques de los alimentos es una de las
mejores herramientas que tenemos para escoger los alimentos mds sanos para nuestra dieta diaria. Estas eti-
quetas incluyen la cantidad de la porcién y el namero de porciones por empaque. También indican el nimero
de calorias, grasa, grasa saturada, colesterol y sodio por porcion.

Informacion Nutricional

Cantidad de la porcion: 1 Taza (228 gramos)
Porciones por empaque: 2 S

Cantidad por porcién

Calorias Calorias de la grasa 110

% de Valor Diario*
Grasa total 2.50s 18%

Grasa saturada 3g 15%

Acidos grasos 3g

comience aqui

«— revise las calorias

Guia rapida de los valores porcentuales diarios:
e 5% o menos es bajo
¢ 20% o mas es alto

Colesterol 30mg -\;
limite el consumo de estos

Sodio 470mg — 20%)|

Potasio 700mg ~_  20%

Carbohidratos totales 319 %

Fibra dietaria0g »— _ 0%

Azucares 59

Proteina 5¢g

e
Vitamina A 4%
Vitamina C 2%
Calcio ¢ 20%
Hierro 4%

(*) Los porcentajes del Valor Diario se basan en una dieta

de 2.000 calorias. Sus valores diarios pueden ser mayoRs—g——— 1A
: : nota a pie

o menores dependiendo de sus necesidades caldricas:
Calorias 2,000 2,500

Grasatotal menosde 65g 80g
Grasa sat menos de 20g 259
Colesterol menos de  300mg 300mg
Sodio menos de 2400mg 2400mg
Carbohidratos totales 3009 375¢g
Fibra dietaria 259 30g

ingiera suficiente cantidad de estos
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“Colorado Heart Healthy Solutions” es uno de los programas del Centro de Prevencion de Colorado (Colorado
Heart Healthy Solutions v Prevention Center). Para mayor informacion, por favor visite la pagina web: HeartHealthySolutions.org. Este programa

es patrocinado por el Departamento de Salud Piiblica y Medio Ambiente de Colorado a través de los “Programas
Subvencionados para Enfermedades Cancerigenas, Cardiovasculares y Pulmonares.”



