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What We’ll Cover

• Basic anatomy of a food label

• Most common “traps” on a food label

• Strategies to cut through the food label clutter

• Empower you to become a more informed 

consumer!



Label Basics
Serving Size and Servings Per Container

• Know your portion sizes

• Compare your portion size to the 
serving size listed

• You might be surprised at servings per 
container!

Calories and Calories From Fat

• Consider how the calories per serving 
fit into your daily calorie needs

• Limit calories from fat to 30%



Label Basics
Total Fat
• No more than 5% of Daily Value (DV)

• No more than 2g saturated fat per serving

• As close to 0g trans fat as possible

Cholesterol
• If you are healthy, no more than 300 mg a 

day

• If you have heart disease, diabetes, or high 
LDL (“bad cholesterol”), no more than 200 
mg a day

• No more than 5% DV



Label Basics

Sodium
• No more than 5% DV

• If you are healthy, no more than 2,300 
mg a day

• If you have high blood pressure, limit to 
1,500 mg per day

• To reduce sodium consumption, limit 
processed and prepared foods and 
eating out



Label Basics

• Try to get more fiber, vitamin A, vitamin C, 
calcium, and iron

• Look for 15% DV or higher

• Protein is not an issue in the US – most 
people get enough



Food Label Traps



Trans Fats

• Trap: “Trans fat free” does not guarantee there is no 
trans fat

– If less than 0.5 g per serving, the label can state ”trans fat 
free”

• Strategy: Look for partially hydrogenated oils on 
ingredient list

• Tip: To protect your heart, aim for as close to 0 g per 
day as possible





Low Fat

• Trap: Many low fat foods do not always have 

significantly fewer calories than the original

– Research shows we may eat larger quantities of 

low fat foods

– Fat free and low fat products often have added 

sugars, sodium, or preservatives to improve taste



Low Fat

• Strategy: Consume full fat items in sensible 

portions – you’ll enjoy them more!

– Many reduced fat products are good choices

• Tip: Choose “good” fats such as olive and 

canola oils, nuts, fatty fish, and avocados





Whole Grains

• Trap: Terms that sound healthful such as wheat flour, 

cracked wheat, enriched flour, stone ground, or 

multi‐grain

– Watch out for the term “made with”

• Strategy: Buy grain products with whole grains listed 

as the first ingredient 

• Tip: Try to make half your grains whole



Whole Grains

• These terms always mean whole grain:
– Whole [name of grain]
– Brown and wild rice
– Oats
– Quinoa
– Amaranth
– Bulgur







Fiber

• Trap: Many high fiber foods have “functional 

fiber” 

– Non‐digestible carbohydrates isolated from foods

– These may not provide the same health benefits as 

naturally‐occurring dietary fiber

– Many foods with functional fiber have little nutritional 

value



Fiber

• Strategy:
– Look for ingredients that indicate functional fiber:

• Chicory root
• Inulin
• Polydextrose
• Maltodextrin
• Cellulose

• Tip:
– Consume a diet high in whole grains, fruits, 
vegetables, and beans

– 14 g of dietary fiber per 1,000 calories consumed





Added Sugars

• Trap: Added sugar is everywhere! 

• Strategy: Avoid products that have added sugar in 
the first few ingredients
– Glucose, fructose, sucrose (any “‐ose”)
– Syrups or nectars
– Fruit puree or fruit juice concentrate
– Cane juice
– Molasses
– Honey



Added Sugars

• Tip: Consume a diet low in processed foods
– Men: Limit added sugar to 36 g per day
– Women: Limit added sugar to 24 g per day

NOTE: These guidelines do not apply to naturally‐
occurring sugars





Reduced, Less, and Lower

• Trap: Reducing the sodium, sugar, fat or calories 

doesn’t automatically make it a healthful food

• Strategy: Ask yourself: “What is this food being 

compared to?” 

• Tip: Use the nutrition information to help you 

decide if it a good choice for YOU





Fancy Endorsements

• Trap: Don’t assume it is always a better 

product just because it has an endorsement

– These products usually cost more

• Strategy: Use the nutrition information to 

decide if it is a good choice for YOU

• Tip: Ignore these completely!





Simple Tips

• Ignore the front‐of‐package claims and skip right to the 

food label and ingredient list

• Pay close attention to the first few ingredients

• Look for products with short ingredient lists

• Quickly scan the food label to view key nutrients

• Be willing to spend a few extra minutes in the grocery 

store



For more information, refer to pages 44‐46 in your 
Healthier at Home book. 

Questions?


