
¿Cómo leer las etiquetas
de los alimentos?

Lámina 

2

Denominación
de venta

Identificación
de lote

Instrucciones de uso
cuando corresponda

Lista de ingredientes
y aditivos

Instrucciones de
conservación

Contenido Neto
Volumen o número
de unidades

Nº de Inscripción
de producto 

Fecha de
vencimiento:

Identificación de
origen (empresa,
país)

1. La información
nutricional estará
expresada por PORCIÓN,
indicando su cantidad en
gramos o ml y su
equivalencia en unidades
o una medida casera.

4. El Valor Diario es la
ingesta diaria recomendada
de un nutriente para
mantener una alimentación
saludable.

4. El % del Valor Diario, es
el porcentaje de la ingesta
diaria recomendada de un
nutriente que se cubre con
una porción del alimento.

2. Es la energía que
aporta el alimento,
por porción.

3. Nutrientes que deben
ser declarados en forma
obligatoria.

5. Las necesidades nutricionales pueden variar según la edad, el
peso, el momento de la vida (por ejemplo, embarazo, lactancia),
la actividad física y el estado de salud de cada persona.

Re
st

au
ra

nt
es

de
l

m
un

do
Lá

m
in

a 3

¿C
óm

o
ev

it
ar

la
s

en
fe

rm
ed

ad
es

tr
an

sm
it

id
as

po
r

lo
s

al
im

en
to

s?
Lá

m
in

a 4

•
O

bs
er

va
r

la
m

er
ca

de
rí

a
(a

sp
ec

to
,

es
ta

do
de

le
nv

as
e,

fe
ch

a
de

ve
nc

im
ie

nt
o,

ol
or

,c
ol

or
)

•
E

n
el

su
pe

rm
er

ca
do

se
gu

ir
un

or
de

n
de

co
m

pr
a

qu
e

m
in

im
ic

e
la

pé
rd

id
a

de
la

ca
de

na
de

fr
ío

,p
ar

a
ev

it
ar

el
de

te
ri

or
o

de
lo

s
al

im
en

to
s.

•
E

st
a

se
cu

en
ci

a
se

rí
a:

pr
od

uc
to

s
de

lim
pi

ez
a,

al
im

en
to

s
no

pe
re

ce
de

ro
s

(a
zú

ca
r,

ac
ei

te
s)

;f
ru

ta
s

y
ve

rd
ur

as
;

al
im

en
to

s
pe

re
ce

de
ro

s
(c

ar
ne

s,
lá

ct
eo

s)
.

•
G

ua
rd

ar
pr

im
er

o
lo

s
al

im
en

to
s

qu
e

re
qu

ie
re

n
fr

ío

•
C

on
tr

ol
ar

qu
e

la
he

la
de

ra
fu

nc
io

ne
en

tr
e

0°
C

y
5°

C

•
D

is
po

ne
r

en
fo

rm
a

co
rr

ec
ta

lo
s

al
im

en
to

s
en

la
he

la
de

ra

•
E

vi
ta

r
co

lo
ca

r
ex

ce
si

va
ca

nt
id

ad
de

al
im

en
to

s
pa

ra
qu

e
la

he
la

de
ra

no
pi

er
da

ca
pa

ci
da

d
de

en
fr

ia
m

ie
nt

o.

•
O

rd
en

ar
lo

s
al

im
en

to
s

de
m

od
o

qu
e

“r
ot

en
”,

es
de

ci
r,

lo
s

al
im

en
to

s
re

ci
én

co
m

pr
ad

os
de

be
n

co
lo

ca
rs

e
en

la
pa

rt
e

po
st

er
io

r
y

lo
s

qu
e

ya
es

ta
ba

n,
de

la
nt

e,
pa

ra
co

ns
um

ir
lo

s
an

te
s.

•
L

av
ar

se
la

s
m

an
os

•
L

av
ar

la
s

fr
ut

as
y

ve
rd

ur
as

•
M

an
te

ne
r

la
hi

gi
en

e
ge

ne
ra

ld
e

la
co

ci
na

•
U

sa
r

ag
ua

se
gu

ra
•

M
an

te
ne

r
lo

s
al

im
en

to
s

fu
er

a
de

l
al

ca
nc

e
de

in
se

ct
os

,r
oe

do
re

s
y

an
im

al
es

do
m

és
ti

co
s

•
E

vi
ta

r
co

nt
am

in
ac

ió
n

cr
uz

ad
a

en
tr

e
al

im
en

to
s

cr
ud

os
y

co
ci

do
s

•
L

av
ar

ut
en

si
lio

s
y

m
es

ad
as

en
tr

e
ca

da
ca

m
bi

o
de

ti
po

de
al

im
en

to
s

•
C

oc
in

ar
co

m
pl

et
am

en
te

lo
s

al
im

en
to

s
•

N
o

de
sc

on
ge

la
r

di
re

ct
am

en
te

a
te

m
pe

ra
tu

ra
am

bi
en

te

•
A

ll
le

va
r

lo
s

al
im

en
to

s
a

ca
sa

ev
it

ar
ha

ce
r

pa
ra

da
s

en
el

ca
m

in
o,

pa
ra

qu
e

no
se

pi
er

da
la

ca
de

na
de

fr
ío

.

•
L

le
va

r
lo

s
al

im
en

to
s

en
bo

ls
as

se
pa

ra
da

s
de

ac
ue

rd
o

a
si

es
to

s
so

n
fr

es
co

s,
no

pe
re

ce
de

ro
s,

et
c.

A
la

ho
ra

de
co

m
pr

ar

El
vi

aje
a

ca
sa

Al
ll

eg
ar

a
ca

sa

A
la

ho
ra

de
pr

ep
ar

ar
lo

s
al

im
en

to
s

F
R

U
TA

S
Y

V
E

R
D

U
R

A
S

.

P
R

O
D

U
C

T
O

S
C

R
U

D
O

S
.

L
Á

C
T

E
O

S
Y

B
E

B
ID

A
S

.

P
R

O
D

U
C

T
O

S
T

E
R

M
IN

A
D

O
S

.

MINISTERIO DE EDUCACIÓN DE LA NACIÓN – FAO – NIVEL 3

M
IN

IS
T

E
R

IO
D

E
E

D
U

C
A

C
IÓ

N
D

E
L

A
N

A
C

IÓ
N

–
FA

O
–

N
IV

E
L

3

MINISTERIO DE EDUCACIÓN DE LA NACIÓN – FAO – NIVEL 3MINISTERIO DE EDUCACIÓN DE LA NACIÓN – FAO – NIVEL 3

Pu
bl

ic
id

ad
es

de
ay

er
y

de
ho

y
Lá

m
in

a 1

Información nutricional de una porción de galletitas de agua

Información
nutricional 
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