
LA DEFINICIÓN ACTUALIZADA DEL 
TÉRMINO “SALUDABLE” y lo que 
significa para USTED.

Para cumplir con la definición 
actualizada del término “saludable”, los 

productos alimenticios tienen que...

Tener una determinada cantidad de uno 
o más de los siguientes elementos:

Verduras Frutas Lácteos

Alimentos con 
proteínas

Cereales 
integrales

NO TENER 
DEMASIADO DE 
LOS SIGUIENTES 
ELEMENTOS:

Grasas saturadas

Sodio

Azúcares añadidos

Ejemplo de los cambios realizados 
La declaración del término “saludable”, que tiene una 
definición actualizada, ahora no se puede utilizar en 

alimentos que tienen demasiados azúcares añadidos 
o alimentos que no tienen suficiente cantidad de 

ciertos grupos de alimentos. Por ejemplo, este cereal 
con granos integrales para el desayuno debe tener 

suficientes granos integrales en los ingredientes para 
utilizar está declaración (la cantidad recomendada de 
un grupo de alimentos) y no debe tener demasiados 
azúcares añadidos (no puede ser más del 10 % del 

valor diario o 5 gramos).

DEFINICIÓN 
ANTERIOR

12g
azúcares

NUEVA 
DEFINICIÓN

2.5g
azúcares 
añadidos

¿Por qué es importante la definición 
actualizada del término “saludable”?

En los Estados Unidos:

de las personas no 
consume suficientes 
verduras, frutas y 

productos lácteos.

de las personas consume 
más grasas saturadas de 

lo recomendado.

de las personas 
consume más 

azúcares añadidos 
de lo recomendado.

de las personas 
consume más sodio 
de lo recomendado. 

La declaración del término “saludable”, que aparece en algunos paquetes 
de alimentos, puede ayudarle a encontrar una variedad de alimentos 
que son la base de un patrón alimentario saludable. Para obtener más 
información, visite www.fda.gov/healthy.

http://www.fda.gov/healthy

