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Cómo Leer las Etiquetas de Nutrición
Mensajes para Compartir:
#EtiquetasDeNutrición: Comience con el tamaño de la porción. Recuerde que muchos alimentos envasados contienen más de una porción. (130 caracteres)
#EtiquetasDeNutrición: Las calorías miden la cantidad de energía que provee la comida. Por lo general, 40 calorías por porción es bajo, 100 es moderado y 400+ es alto. (167 caracteres)
#EtiquetasDeNutrición: Conozca sus valores diarios. Se basan en los niveles de nutrientes promedio para una persona que ingiere 2,000 calorías al día. (150 caracteres)
[bookmark: _GoBack]#EtiquetasDeNutrición: Comprenda cómo utilizar sus valores diarios. Trate de consumir un 20% de su valor diario en nutrientes como vitaminas, minerales y fibra. (160 caracteres)
#EtiquetasDeNutrición: Lea los ingredientes. Aparecen enlistados de mayor a menor cantidad. Lo más recomendable es consumir ingredientes que usted reconozca. (157 caracteres)
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