
Compra De Comida 
 

 

Lea Las Etiquetas En Las Comidas Para Que 
Escoja Las Mas Saludables 

 
 

1. Las etiquetas en las comidas le da mucha información como: 
 tamaño de la porción 
 calorías 
 cantidad de grasa por porción 

 
2. Busque en frente del paquete por factores como 

“que tan alto en fibra.”                                 
 

3. Mire los “Factores Nutritivos” en el lado o en el 
inverso del paquete para que aprenda sobre valores 
nutritivos. 

 
4. El valor en la comida como “calorías” está vasado en 

el tamaño de la porción imprimido en la etiqueta. 
 

5. Vea la lista de ingredientes de los alimentos para 
saber que contiene. 
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La Extensión de Cooperativa de Servicio de Illinois provee oportunidades iguales en programas y empleo. 


