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INFORMACION NUTRICIONAL DE SU DIETISTA
Healthcare

Salud renal: cbmo leer las etiquetas de los alimentos

Leer las etiquetas de los alimentos puede ayudarle a hacer un seguimiento de la cantidad de sodio, potasio
y fésforo que consume en su dieta. Estas son algunas cosas clave que debe verificar:

Este producto tiene

8 porciones en este envase. Si
usted come mas de 1 porcion, es
posible que consuma mas calorias
e ingredientes de los que queria.

Ponga atencién al tamanho
de la porcion. ;Es la misma
porcion que usted esta
comiendo? Si su porcidn es mas
grande, entonces la cantidad
de nutrientes que consume
también serd mayor.

No es obligatorio indicar la
cantidad de fésforo en la
etiqueta. Para saber si sus
alimentos tienen fésforo
agregado, revise la lista
de ingredientes y busque
cualquier palabra que
contenga “fos”, como:

¢ Acido fosforico
® Fosfato de sodio

® Pirofosfato acido de sodio

Informacion Nutricional

Tamano por porcién 8
Porciones por envase 2/3 taza (55 g)
|

Cantidad por porcién

Calorias 230
% de valor diario*
Grasa total 8g 10%
Grasas saturadas 1g 5%
Grasas Trans 0g
Colesterol Omg 0%
Sodo 160mg 7%
Carboidratos totales 37g 13%
Fibra 49 14%

AzUcares 12g
Incluye 10g de azlicar agregada 20%
Proteina 3g

Vitamina D 2mcg 10%
Calcio 260mg 20%
Hierro 8mg 45%
Potasio 240mg 6%

* El % de valor diario muestra cuanto de un nutriente en
una porcion contribuye a una dieta diaria. Se recomienda

El contenido de sodio esta
indicado en las etiquetas de los
alimentos. La etiqueta frontal
puede indicar que el producto
es "bajo en sodio" pero, ;c6mo
sabe usted de cuanto sodio
estan hablando? Aqui tiene una
guia rapida para verificarlo:

¢ Libre de sodio: menos de 5
miligramos por porcién

* Muy bajo en sodio: menos de
35 miligramos por porcién

® Bajo en sodio: menos de 149
miligramos por porciéon

® Alto en sodio: mas de 400
miligramos por porciéon

Es posible que el no
figure, pero revise la lista de
ingredientes. Cuanto mas arriba
esté ubicado en la lista, mas

2,000 calorias al dia para una buena nutricién en general.

® Fosfato de calcio potasio tiene el alimento.

Otras cosas que debe verificar:

* Proteina: su cuerpo necesita proteina para desarrollar musculos y huesos.
Hable con su dietista para determinar la cantidad adecuada
de proteina que debe consumir.

Dietista:

* Fibra: la fibra es importante para mantener la salud
digestiva, controlar el nivel de azicar en la sangre y bajar
el colesterol. Escoja alimentos con contenido mas alto de fibra,
como frutas y verduras bajas en potasio y productos integrales.
Procure consumir entre 25 y 30 gramos de fibra al dia.

Teléfono:

Centro médico:

* Sodio: escoja alimentos con menos de 250 miligramos por porcion.
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