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7 Pasos para Leer las Etiquetas de Nutrición
Con frecuencia escuchamos que es importante comer saludablemente, ¿pero qué significa eso en realidad? Con tanta información que hay acerca de la alimentación saludable, ¿cómo podemos saber cuáles alimentos son realmente saludables y cuáles simplemente son un producto de la mercadotecnia? Leyendo la etiqueta. Los siguientes 7 pasos le ayudarán a leer las etiquetas de nutrición para poder tomar decisiones de alimentación saludable. 
1. Comience con el tamaño de la porción. Esto es importante al considerar cuánto comemos. Tenga en cuenta que toda la información de la etiqueta se basa en una porción del alimento. Los envases de los alimentos suelen contener más de una porción; si usted come más de una porción, deberá calcular el total de nutrientes que consumió. 
2. [bookmark: _GoBack]Considere la cantidad de calorías. Las calorías son una manera de medir la cantidad de energía que proveen los alimentos. A menudo consumimos más calorías de las que necesitamos y sin obtener los nutrientes esenciales. Considere esta guía general por porción: 40 calorías es bajo, 100 es moderado y 400 o más es elevado. 
3. Limite el consumo de ciertos nutrientes. Ciertos nutrientes pueden tener un impacto en su salud si usted los consume en exceso. Las grasas trans y las grasas saturadas se relacionan con un mayor riesgo de enfermedades del corazón, mientras que los niveles elevados de sodio pueden causar presión arterial elevada. La ingesta de demasiada azúcar puede hacer que sea más difícil obtener los nutrientes que usted necesita sin incrementar su ingesta de calorías. Las etiquetas de nutrición ahora muestran la cantidad de azúcares agregados, cuyo consumo es recomendable limitar. 
4. Aumente ciertos nutrientes. Las vitaminas y los minerales pueden ayudar a mejorar su salud y a reducir el riesgo de ciertos padecimientos y enfermedades. Considere aumentar su ingesta de fibra, vitamina D, calcio y hierro. Es recomendable comer más frutas y vegetales para obtener una cantidad adecuada de estos nutrientes. 
5. Conozca sus valores diarios. Los valores diarios son una manera fácil de llevar un registro de su ingesta de nutrientes. Se basan en los niveles de nutrientes promedio para una persona que ingiere 2,000 calorías al día. El porcentaje del valor diario es para todo el día; por lo tanto, si un alimento tiene un “valor diario de 5% de grasas”, esto significa que provee un 5 por ciento de las grasas totales que una persona debe consumir durante todo un día. 
6. Comprenda cómo utilizar sus valores diarios. Hay ciertos nutrientes cuyo consumo debemos reducir y otros que debemos aumentar. Cinco por ciento se considera como un valor bajo. Trate de mantener su consumo de grasa saturada, colesterol, sodio y azúcares agregados dentro de este rango bajo. Veinte por ciento se considera como un valor elevado. En este rango debe estar nuestro consumo de vitaminas, minerales y fibra. 
7. Lea los ingredientes. La lista de ingredientes describe el contenido detallado y exacto de los alimentos que usted está consumiendo. Los ingredientes se enlistan de mayor a menor cantidad. Trate de evitar los colorantes y saborizantes artificiales y consuma ingredientes que usted reconozca.

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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