Health

Como leer las etiquetas de los alimentos

Leer las etiquetas de los alimentos nos ayuda a determinar cémo las comidas pueden afectar sus
niveles de glucosa y puede ser una herramienta eficaz para controlar sus niveles de azlcar en la
sangre, presion arterial y peso.

Tamarfio de porcion - ;Cual es el tamano de porcion? ELl tamafo de porcidon podria ser mas pequeno
de lo que come la mayoria. Una buena idea es medir o pesar su comida, sobre todo al principio.
Respecto de las comidas para picar, plantéese dividir los paquetes grandes en “tamanos de
porcion” para evitar comer de mas.

Conteo de carbohidratos - Para contar los
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carbohidratos, fijese en los Carbohidratos
totales en gramos e ignore los valores en
porcentajes diarios. El azlicar es solo parte del
carbohidrato; no lo sume al carbohidrato total.
Si el azlcar es alto, entonces los carbohidratos
simples son altos.

Conteo de calorias - Las calorias cuentan, en
particular si esta intentando bajar de peso. Para
perder peso, coma menos calorias de las que
quema su cuerpo. Compare las etiquetas para
encontrar el producto con menos calorias.

Conteo de fibra - La fibra es solo la forma del
carbohidrato que no se convierte en azucar en la
sangre. La fibra ayuda a prevenir que los niveles
de azlcar en la sangre suban rapidamente.
Propongase consumir 25 a 30 gramos de fibra al
dia. Intente encontrar alimentos que contengan
1 gramo de fibra por cada 10 gramos de
carbohidratos.

Conteo de sodio - Se debe limitar el sodio para
evitar la presion arterial alta. Si tiene presion
arterial alta, propdngase consumir menos de
1500 mg por dia 0 2400 mg por dia si no tiene
presion arterial alta. Tenga cuidado con las sales
ocultas en muchos alimentos, como las comidas
enlatadas y empacadas.



