
Adaptado de: “¿Qué describe la etiqueta?” http://www.cfsan.fda.gov/~dms/fflabel.html

ETIQUETA DE DATOS NUTRICIONALES 
 

PORCIÓN (RACIÓN) -  Esta parte de la etiqueta indica el 
tamaño de la porción y cuántas porciones hay en el envase.  
 

Puede haber más de una porción en el envase. La información en 
la etiqueta se refiere solamente a una porción. Si usted consume 
más de una porción, entonces usted consumirá más calorías y más 
grasa.   
 

CANTIDAD DE CALORÍAS -  Esta parte de la etiqueta nos 
indica cuántas calorías hay en una porción y cuántas de esas 
calorías provienen de la grasa. 
 

COSUMA MENOS DE ESTOS NUTRIENTES -   
 grasa total  
 grasa saturada 
 grasa trans 
 colesterol 
 sodio  

Si consume demasiado de estos nutrientes, usted puede elevar el 
riesgo de sufrir de enfermedades del corazón, presión alta, 
algunos tipos de cáncer y el aumento excesivo de peso, lo cual  
puede conducir a la diabetes.  
 

COSUMA LO SUFICIENTE DE ESTOS NUTRIENTES   
 fibra 
 vitamina A 
 vitamina C 
 calcio   
 hierro  

No siempre consumimos  lo suficiente de estos nutrientes.  Ellos nos ayudan a mantenernos saludables 
y a reducir el riesgo de contraer ciertas enfermedades. 
 

EL PORCENTAJE O % DEL VALOR DIARIO 
 grasa  
 sodio  
 fibra  
 vitaminas 
 minerales 

Esta parte de la etiqueta nos indica si una porción del alimento aporta poco o mucho al total de su dieta  
cada día. Utilice esta guía para calcular el porcentaje de valores diarios. Un 5% o menos del valor diario  
es bajo y un 20% o más del valor diario es alto  
 

Nota: Los valores diarios están basados en una dieta de 2,000 calorías. No todos necesitamos consumir una 
dieta de 2,000 calorías cada día. Algunas personas necesitan menos y otras necesitan más. El porcentaje del 
valor diario en la etiqueta no es correcto para usted si consume más o menos de 2,000 calorías por día. Para 
saber la cantidad adecuada de calorías que usted necesita, vea el Plan Diario de Alimentación que recibió en 
clase o diríjase a http://www.choosemyplate.gov/myplate/index.aspx 
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