Vea abajo los datos de nutricion de papas fritas Classic Lays y
Baked Lays. Note la diferencia en calorias y grasa y vera como
Baked Lays json mas saludables para usted y su familia!
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Nutrition Facts
Serving Size 1 oz, (28g/about 20 chips)
Serings Par Containgr 12

N
reing

|Calories 150 D Calories from Fat 90

% Dally ¥alue®

Total Fat l[iD 15%

Saturated Fat 3g 15%
Trans Fat Og
Cholestaral 0mg 0%
Sodium 180mg 8%
Total Carbohydrate 159 5%
Dietary Fiber 10 4%
Sugars 0g

Frotein 2g
|

Vitamin & 0% . Vitamin C 10%
Calcium 0% " Iran 03
Yitamin E 6% = Thiamin 425
Miacin 6% * Vitamin Be 4%
Phosphorus 4%  » Zinc 2%
" Poecant Dally Values are based on & 2,000 calote

dinl. Yowr daily walusg may Do Bighor cr bowar

depanding on your calang noeds
Calarias 2,000 2.500

Tatal Fat Lass than 85 40
Sat Fat Lossthan  20g 250
Chalestanl Less than 300mg  300mg)
Sodiuim Less han 2 400mg 2 400emg
Tatal Carbobydrale 00 <l |
Dalary Fibar 25 g
Akl par qram
Fal & + Garbohydnie 4 g Prolgin 4
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Nutrition Facts

Serving Size 1.0z (28o/About 17 crisps)
Servings Per Container 10

Amount Per Serving
Calories 110 Zﬁ.alnriﬁ from Faf 15
% Daily Valhse*
<!nl:al Fatisg > 2%
Salurated Fal 0g 0%
Trans Fat Og
Cholasteral Omg 0%
Sodium 150mg 6%
Total Carbohydrate 239 8%
Digtary Fiber 2g 6%
Sugars 29
Protein 2g
|
Vitaumin A 0% - Vitarmin C 2%
Calcium 4% ; Iran 22
Thizmin 4% - Migcin 6%
Vitamin B54%  ~ Phosphons 8%
Zing 2%

* Fancent Dally Values are based on a 2,000 calone
diet. Your daily values may be highe r or lomer
ing on your calore neads:
Calories: 2,000 2,500

Total Fat Lessthan  &5g Big
Sal Fat Lassthan  20g #%5g

Chelealeral  Lasstham  300mg  J00mg

Sodium Lessthan  2400mg  2400mg

Totall Carbahydrats N Iy
Diigtary Fiber 259 g

Calories par gram:

Fat @« Corbobydeste 4« Proein 4

Making Health Equality a Reality

iQUE CONTIENEN SUS ALIMENTOS

FAVORITOS?

Las etiquetas de los
alimentos proveen datos
de nutricion e informacion o
sobre los alimentos que

come su familia.

Leer la etiqueta le puede ayudar a aumentar los
nutrientes que usted quiere que coma su famila,
como calcio y fibra. También le puede ayudar a

comer menos de los nutrientes
no saludables, como grasa, grasa
saturada, colesterol y sodio.

También puede usar la etiqueta
para comparar alimentos en el
supermercado y escoger los mas
saludables.

“Diganle: jQue tengan salud y paz td y tu familia, y todo lo
que te pertenece! (I Samuel 25:6)



Como leer una etiqueta de alimentos Informacion Nutricional

Porcitn 1taza (228 g)
Preste atencidn especial al tamano de la porcion, especialmente cuantas Porciones por envase aproximadamente 2
porciones hay en el paquete. Si desea manejar su peso (bajar, o —————————————
aumentar o mantenerlo) ponga mucha atencién a cuantas calorias se ) Cantidad por porcion
esta consumiendo. Calorias 250  Calorias de grasa 110 ™
| % Valor diario®

La mayoria de la gerlte come suficiente o dema5|ac'la grasa, grasa satura- Grasas totales 189%
da, grasa trans, sodio o colesterol. Comer demasiado de estas cosas le

: : - Grasas saturadas 3¢ 15%
puede aumentar el riesgo de ciertas enfermedades crénicas, como g
diabetes, enfermedad cardiaca, algunos canceres o presion rasas rrans
arterial alta. A fin de mantenerse saludable, mantenga su ingestion Colesterol 10%

Sodio 470 mg 20%
Carbohidratos totales 31 g 10%

de grasa saturada, grasa trans, sodio y colesterol lo mas baja posible. )

Los alimentos que tienen mas de 480 miligramos de sodio por porcion .
son considerados peligrosamente altos en sal y no se deben comer Aziicares 5 g
regularmente, segun la Asociacién Americana de Medicina. Proteinas 5 g

Mucha gente no come la cantidad recomendada de fibra dietética,
vitamina A, vitamina C, calcio e hierro. Comer lo suficiente

de estos nutrientes puede mejorar su salud y ayudar a reducir el

riesgo de enfermedades croénicas y otras afecciones. Use la Guia_»
Rapida a % de VD (Valores Diarios) del otro lado de la pagina

para ver si esta recibiendo la cantidad correcta de estos nutrientes.

*Los porcentajes de Valores Diarios estan
basados en una dieta de 2,000 calorias.
Sus valores diarios pueden ser mayores o
menores segun sus necesidades caloricas:

Calorias: 2000 2500

T T T T T I CI T LTI TECEOED : Frusas iotolos Menos de  65g a0g
: Bronx Health REACH trabaja con la comunidad basada en la fe del Bronx para : Grasas saturadas Menos de  20g 250
o . ., .. . Colestaral Menos de  300mg 3mg

: mejorar la salud y tener acceso a mejor atencion a la salud. Si tiene alguna : Sodio Menosde  2400mg  2400mg
: pregunta sobre Bronx Health REACH, llame al 212-633-0800 ext. 1232. : Carbohidratos totalas 300y 375y

Fibra distética 25y a0g
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