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¿Cómo entender
las etiquetas nutricionales?



Editorial

Este documento fue elaborado con información del sitio http://www.cacia.org/estilos/, dedicado a fomentar 
un estilo de vida saludable, y cuyas referencias se basaron en lo establecido por la FDA (Food and Drug 
Administration) y el CODEX ALIMENTARIUS.

De los alimentos obtenemos los 
nutrientes que favorecen el 
funcionamiento, mantenimiento y 
desarrollo de nuestro organismo.

Cada vez más los consumidores 
necesitamos entender lo q u e 
estamos ingiriendo en 
cada alimento, 
can�dades y cualidades, 
por lo que es importante 
saber lo que aporta cada 
alimento y lo que nuestro 
cuerpo demanda. 

En el caso de los productos 
procesados, estos �enen e�quetas que describen la 
can�dad de nutrientes que aportan, ya sea por porción o por 
producto. 

Lo ideal es leer las e�quetas de cada producto que consumimos, a fin 
de que podamos comprender cómo hacer nuestro propio balance en 
la can�dad de nutrientes ingeridos versus la can�dad que 
necesitamos; de esta forma tendremos una ingesta moderada, que 
no lleve al déficit o exceso de algún nutriente en nuestro cuerpo. Una 
lectura adecuada, nos ayuda a tomar decisiones de consumo 
inteligentes y acorde a las necesidades de nuestro organismo.

Con este suplemento, Es�los de Vida Saludable, la industria de 
alimentos y bebidas refuerza su compromiso por informar a la 
población sobre hábitos que le ayuden a tomar decisiones más 
acertadas que le ayuden a su bienestar.

Entender las etiquetas ayuda a tomar

 mejores decisiones de alimentación
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               pasos para ayudarnos a 
traducir lo que dicen las etiquetas
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Fíjese en el encabezado donde indica el tamaño

paquete o envase. ¿Por qué? Porque la  información nutricional que se explica de seguido aplica solamente

de la porción y la can�dad de porciones  por  

para una porción no necesariamente para 
  todo el contenido del producto.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL

Porción 200ml

Porciones por envase 1

VRN*

Si el envase o 
paquete con�ene 
2 porciones y se
consume todo, 

entonces se estará 
comiendo el doble 
de las can�dades 

indicadas en la 
e�queta para una  

porción. 
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Lea la cantidad de cada 
nutriente por cada porción

El VRN se basa en una dieta de 2000 
kilocalorías por día. Dependiendo de las 
necesidades de cada persona, su es�lo de 
vida y sus hábitos de alimentación, esa dieta 
puede ser de menos o más kilocalorías por 
día.
Lo recomendable es ver a un especialista en 
nutrición para que evalúe a cada persona 
específicamente.

* La OMS y la FAO lo establecieron para grasas saturadas, sodio, proteínas, algunos 
minerales y vitaminas. No obstante, hay otros países o regiones como Europa y Estados 

Unidos que establecieron valores de referencia que se u�lizan en algunos productos para 
otros nutrientes, por ejemplo azúcares y grasa total.

INFORMACION NUTRICIONAL

Porción 
200ml

Porciónes por envase 
1

Cantidad por porción %VRN*

Energía  400 kJ (100kcal)   5% 

Proteinas 
0g   0%

Carbohidratos totales 24g   8%

       Azúcares 
24g

       Fibra 
0g

Grasas 
0g   0%

       Grasas Saturadas 
0g

Sodio 
44mg   2%

Calcio 
200 mg  25%

Vitamina D 
1µg  20% 

* Valor de referencia del nutriente basado en una dieta 

de 2000kcal (8400) según recomendaciones de la 

FA0/MS.

1. Puede leer la can�dad mediante la descripción en 
kilojulios o kilocalorías, gramos o miligramos.
2 O puede ver el Valor de Referencia del Nutriente (VRN)*

Cantidad por porción %VRN*

Puede leer la can�dad mediante la 
descripción en kilojulios o kilocalorías, gramos 

o miligramos.

O puede ver el Valor de Referencia del Nutriente (VRN)*, 
que es un porcentaje que toma como base lo que debería 
consumir un adulto durante todo un día.
Es decir, si una e�queta dice que con�ene (por porción) 

un 25% del VRN de calcio, se debe consumir otros 
alimentos que ayuden a cubrir el otro 75% que 

el cuerpo necesita por día.

Sodio 44mg   2%

Calcio 200 mg  25%
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En el cuerpo de la e�queta se puede 
encontrar la can�dad de nutrientes como

Sodio:
ayuda en diferentes 

procesos de las células 
del cuerpo. Algunas 

personas consumen más 
sodio del que se es�ma 

para una persona adulta al 
día: 2 gramos 

(o 2000 mg). Según 
FAO/OMS

INFORMACION NUTRICIONAL

Porción 200ml

Porciones por envase 1

Cantidad por porción %VRN*

Energía  400 kJ (100kcal)   5% 

Proteínas 0g   0%

Carbohidratos totales                  24g   

       Azúcares                                    24g

       Fibra                                            0g

Grasas 0g   0%

       Grasas Saturadas 0g

Sodio 44mg   2%

Calcio 200 mg  25%

Vitamina D 1µg  20% 

* Valor de referencia del nutriente basado en una dieta 
de 2000kcal (8400) según recomendaciones de la 
FA0/MS.

INFORMACION NUTRICIONAL

Porción 200ml

Porciones por envase 1

Cantidad por porción %VRN*

400 kJ (100kcal)   5% 

0g   0%

               24g   

                24g

                0g

0g   0%

0g

44mg   2%

200 mg  25%

1µg  20% 

* Valor de referencia del nutriente basado en una dieta 
de 2000kcal (8400) según recomendaciones de la 
FA0/MS.

Proteínas: 
ayudan a dar 

estructura a órganos y 
tejidos del cuerpo. Se 
pueden encontrar en 
alimentos de origen 

animal y vegetal. 

Carbohidratos: 
la mayor parte de la 

energía de la dieta se 
deriva de estos, como 

azúcares y almidones, por 
lo que hay que tomarlos 

en cuenta como una 
fuente de calorías.

Vitaminas y 
minerales:

 ayudan a regular el 
metabolismo y en 

algunos casos, como el 
del calcio, a fortalecer 

los huesos.

Azúcares: 
Los azúcares juegan un 
importante papel en las 
funciones del cuerpo y 

proporcionan mucha energía, 
pero no se debe consumir en 

exceso. Una persona no 
debería consumir más de 

90 gramos de azúcar 
al día, según la Unión 

Europea. 

Energía: 
Se refiere a las 

calorías que el cuerpo 
necesita para funcionar. 
Recuerde que un adulto 
normalmente requiere 

alrededor de 2000 
kilocalorías 

al día.

Fibra: 
Carbohidrato que se 

encuentra en cereales, frutas 
y vegetales principalmente y es 
la parte de estos alimentos de 

origen vegetal que las personas no 
pueden digerir. Ayuda a mejorar el 

tránsito intes�nal, además sirve 
de alimento para las bacterias 

que viven allí naturalmente 
y que fortalecen las 

defensas.

Entienda la importancia de 
cada nutriente de la etiqueta

Grasas Saturadas:
Cuando se come en 

exceso, las grasas saturadas 
elevan el colesterol, que 

puede enfermar el corazón. 
No se debería de consumir 

más de 20 gramos de 
grasas saturadas al día.

Según FAO/OMS

Grasas:
Es importante incluir 

grasas en nuestra dieta ya 
que es un nutriente necesario 

para muchas funciones y algunas 
de ellas conocidas como ácidos 

grasos esenciales, no pueden ser 
producidas por el organismo. No 

deberías ingerir más de 65 
gramos de grasas por día.
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¿Qué son las GDA’s?

Las Guías Diarias de 
Alimentación (GDA’s) tienen el
objetivo de que el consumidor 
comprenda más fácilmente la 

información sobre los nutrientes 
que se indican en el etiquetado. 

Se trata de cinco baterías que 
detallan el contenido de energía 
(calorías), grasa, grasa saturada, 

azúcares y sodio

10% __ __ 6% 13%

Calorías

200 17,4 g 2,8 g 1,4 g 0,3 g

Azúcares Grasas SodioGrasas
Saturadas

Valores de referencia para una dieta de 2000 kcal según FAO/OMS

Cada porción contiene
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Si bien aprender a leer y entender las etiquetas de los 
productos es un gran aliado para tener un mayor 

control del consumo diario de nutrientes, 
esto no es suficiente.

Efectúe al 
menos tres comidas 

diarias: desayuno, 
almuerzo y cena, con un 

horario y que esta incluya 
todos los grupos de 

comidas.

Nutra su mente 
con actividades 

que le mantengan 
motivado intelectualmente.

Realice 
actividades de 

entretenimiento 
que sean de 
su agrado: 
deporte, baile, 

viajes, reunión 
con amigos, 

familia, etc

Coma todos los días 
frutas, verduras y tubérculos.

En las 
preparaciones 
de sus comidas 
utilice 
condimentos 
naturales como el 
culantro y la cebolla para dar 
sabor y quítele la 
parte de la grasa 
a las carnes.

No fume y 
no ingiera 
licor en 
exceso.

Evite 
el estrés.

o intelectualm

idass 

Realice    
actividad física al 

menos tres veces por 
semana durante 

    unos 30 minutos.

omma todos los díasma todos los días

memeeeenen

aa todosa todos los díaslos díaslos días

ttntentette.

No viva de las etiquetas, lleve 
un estilo de vida saludable
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