
  

Vea abajo los datos de nutrición de papas fritas Classic Lays y 
Baked Lays.  Note la diferencia en calorías y grasa y verá como 
Baked Lays ¡son más saludables para usted y su familia! 
 
 
 
 
 

 

 

¿QUÉ CONTIENEN SUS ALIMENTOS      
FAVORITOS? 

 
Las etiquetas de los  
alimentos proveen datos  
de nutrición e información 
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 más         
saludables.   
 

“Díganle: ¡Que tengan salud y paz tú y tu familia, y todo lo 
que te pertenece! (I Samuel 25:6) 



  
Cómo leer una etiqueta de alimentos 
 
Preste atención especial al tamaño de la porción, especialmente cuántas 
porciones hay en el paquete.  Si desea manejar su peso (bajar,         
aumentar o mantenerlo) ponga mucha atención a cuantas calorías se 
esta consumiendo.  

 
La mayoría de la gente come suficiente o demasiada grasa, grasa satura-
da, grasa trans, sodio o colesterol.  Comer demasiado de estas cosas le 
puede aumentar el riesgo de ciertas enfermedades crónicas, como    
diabetes, enfermedad cardíaca, algunos cánceres o presión  
arterial alta.  A fin de mantenerse saludable, mantenga su ingestión  
de grasa saturada, grasa trans, sodio y colesterol lo más baja posible. 
 

Los alimentos que tienen más de 480 miligramos de sodio por porción 
son considerados peligrosamente altos en sal y no se deben comer   
regularmente, según la Asociación Americana de Medicina.  
 
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 crónicas y otras afecciones.  Use la Guía 
Rápida a % de VD (Valores Diarios) del otro lado de la página   
para ver si está recibiendo la cantidad correcta de estos nutrientes. 
 

 

 

 
 

 

► 

► 

Bronx Health REACH trabaja con la comunidad basada en la fe del Bronx  para 
mejorar la salud y tener acceso a mejor atención a la salud.  Si tiene alguna      
pregunta sobre Bronx Health REACH,  llame al 212-633-0800 ext. 1232. 
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