I.I:\ DEFINICION ACTUALIZADA DEL
TERMINO “SALUDABLE” vy lo que |
significa para USTED.

¢ Qué es la declaracion “saludable”?

La declaracion del término “saludable”, que tiene una definicion actualizada, se puede
encontrar en algunos paquetes de alimentos y puede ayudar a los consumidores a
identificar opciones de alimentos mas saludables a simple vista. El término “saludable”
se puede utilizar en una variedad de alimentos que no contengan demasiadas grasas
saturadas, azUcares anadidos y sodio.

¢ Qué productos alimenticios cumplen con la definiciéon actualizada?

Para cumplir con la definicion actualizada del término “saludable”, los productos alimenticios
tienen que:
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% Daily Value*
Grasas Total Fat 4g 5%
saturadas Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat Og
Cholesterol 5mg 2%
Sodio # Sodium 430mg 19%
Verduras Frutas Total Carbohydrate 469 17%
; Dietary Fiber 7g 25%
AzUcares Total Sugars 4g
anadidos Includes 2g Added Sugars 4%
Protein 11g
|
Vitamin D 2mcg 10%
Calcium 260mg 20%
Iron 6mg 35%
Potassium 240mg 6%
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¢ Qué ha cambiado?

La ciencia de la nutricidon continla creciendo y evolucionando a medida |
que se realizan mas investigaciones. La Administracion de Alimentos y
Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) actualizé la definicion de
“saludable” basandose en la ciencia nutricional actual y las guias federales,
incluidas las Guias Dietéticas para los Estadounidenses y la evidencia
cientifica que respalda la Etiqueta de Informacién Nutricional actualizada. |
La definicion actualizada explica mejor como los nutrientes de los diferentes
grupos de alimentos pueden trabajar juntos para mejorar la salud.

¢ Qué ha cambiado?
La antigua definicion establecia que cualquier alimento tiene que:

* no tener demasiada grasa total, grasa saturada, sodio y colesterol; y
« tener suficiente (al menos el 10 % del valor diario) de uno o mas de estos nutrientes:
vitamina A, vitamina C, calcio, hierro, proteinas o fibra.

Algunos de estos requisitos ya no se recomiendan para patrones dietéticos saludables segun
la ciencia nutricional mas reciente. Por ejemplo, ahora sabemos que el tipo de grasa en la
dieta es mas importante que la grasa total.

Las companias que eligen usar la declaracion del término “saludable” pueden usar los nuevos
estandares a partir del 25 de febrero de 2025 y deben seguir la definicion actualizada antes
del 25 de febrero de 2028.

¢Por qué es importante para mi?
En los Estados Unidos:
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productos lacteos. recomendado. lo recomendado.

La declaracion “saludable” puede ayudarle a encontrar

una variedad de alimentos que son la base de un patrén
alimentario saludable. Para obtener mas informacion,
visite www.fda.gov/healthy.
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https://www.dietaryguidelines.gov/es/recursos
https://www.fda.gov/food/nutrition-facts-label/la-etiqueta-de-informacion-nutricional
http://www.fda.gov/healthy

