COMPRENDER LA TABLA NUTRICIONAL

Informacion por 100g o 100ml

Esta informacion te permite comparar
diferentes productos para hacer la mejor
eleccion en funcion de tus objetivos.

Comer demasiados alimentos de alto

DECLARACION NUTRICIONAL

Por100 g Por porcién (60 g) %IR*
contenido de energia puede conducir _
a un aumento de peso. i 1199 kJ 719 k)
P Energia 284 kcal 170 keal g
. . ) Grasas das cuales 5449 3349 5
Las grasas son ricas en calorias asi saturadas 079 049 )
que tiene atencion a tu porciones. Hidratos de carbono 4924 1959 I
Limita la ingesta de alimentos con dos cuales azdcares 349 2049 2
alto contenido de grasas saturadas. .
Fibra 299 1,79
Proteina 8249 499 10
Elige alimentos ricos en hidratos de
carbono con bajo contenido de sal 149 0869 14

azucar y alto contenido de fibra.
Vitaminas
y minerales

Solo puede enumerarse si esta
presente en = 15% RI por 100 g

Ayuda a la digestion,
cuanto mas mejor.

Busca alimentos ricos en proteinas con
bajo contenido de grasas saturadas.
Los productos con mas proteinas te
dejan saciado durante mas tiempo.

* Ingesta de referencia (IR) - Ingesta de referencia
de un adulto promedio (8400 kJ/2000 kcal)

Por porcién

Tamaho de porcion
recomendado - si esta
disponible, utiliza como guia.

Ingesta de referencia (IR)

Porcentaje de necesidades diarias
de nutrientes para adulto promedio.
En este ejemplo, una racion de 60g
aporta 19,59 de hidratos de carbono,
lo que representa el 11% del total
que podemos ingerir en un dia.
iCuidado con los valores muy altos!

Tus valores de referencia pueden
variar segun la cantidad de calorias
que consumas al dia, asi que no te
bases unicamente en esta informacion
para tomar tus decisiones.

Limita los alimentos ricos en sal, trata
de no consumir mas de 5g al dia.



