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ETIQUETADO DE ALIMENTOS PARA
NMINOS



I-h‘forma-c'téh sobre
nutrientes
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¢Cémo funcionan los alimentos en nuestro cuerpo?

@&g%w.&@

* proteinss "0 yyamings Minerales Agis

Nutrientes
‘ Son los componentes 'c{e los

Energfa y calorfas

ahmentos %ue te nutren. Qracias Los nutrientes ademas te aportah

¢ » L d .
2 e”os, creces y te desarrollas calorfas ) la energa gue necesitas para

correcfamehte leer, 'correr, Jugar oo



Nutrientes

(Recuerdas como funcionan los alimentos en tu cuerpo?

Los nutrientes }\acen que crezeas y que tu cuerpo se 'c[esarro”e correctamente

.Ciémo se clasifican?
Maeronutrientes

— Hidratos de earbone o gl&cidos
- Lipidos o grasas

— Protefnas

Micronutrientes

- Vitaminas

~ Minerales



Hidratos de carbono, carbohidratos o gy-ﬁ-ci'c’os

® Esen-cia?- -par‘a -cuﬁr‘(r ’-a's ne-ce'sdxdade's ehergéﬁcas,

o Al ingerirles, permiten que podamos realizar todas nuestras actividades
diarias (estu'cﬁar, fr‘a&)ajar, caminar, . )

Hidratos de Hidratos de
carbono simples | carbono complejos

-Azicar - Arroz

Mermelada - Pan

* e
%~ Miel

>
@

- Pastas
‘ -Dulces en general - Patatas
-n: 2 “ > - Legumbres

- Cereales




Protefnas

* Son las sustancias que nos ayudan a crecer, reparar los dafios que se

produceh en nuestro cuerpo y 2 ‘formar la estructura de nuestro organismo

(m&‘sculos, huesos, visceras. .

Alimentos ricos en
proteinas de origen
animal

-Leche y derivados

-Carnes: pollo, cerdo,
vacuno, conejo,
ternera..

-Huevos

-Pescados blancos:
merluza, lenguado,
fletdn, pescadilla..

-Pescados azules:
salmén, atun, bonito,
sardina...

Alimentos ricos en
proteinas de origen

vegetal
-Legumbres:

garbanzos, judias,
lentejas..

-Frutos secos: nueces,
almendras,
avellanas...

-Cereales: trigo,
arroz, maiz

-Patata, zanahoriq,
guisantes..




Grasas o L(p'rd S

o[, grasa nos aporta energia, pero también forma estructuras de nuestro

cuerpo g es esencial para la f‘a{')r'xcac'{ér\ de 'Jhcerenfe‘s sustancias.

Alimentos ricos Alimentos ricos

* Ew’ra !'as grasas trans t’e !'a et "Weta en grasas de en grasa de

origen vegetal origen animal

Aceites: De oliva, | -Mantequilla

de girasol. ‘Manteca

- Frutos secos: Tocino

nueces, -Panceta

almendras, o

avellanas y -Grasa visible de

las carnes...
cacahuetes.




teronutrientes

Vitaminas y Minerales

* Permiten que las funciones de nuestro organismo se realicen de modo adecuado. Por lo tanto, son
sustancias esenciales para la vida.

e [l mejor medic para asequrar un aporte adecuado de vitaminas es proporeionar al nife una alimentacién
variada, con elevada presencia de frutas y verduras,

* Los minerales también son esenciales para la vida. Algunes de ellos se requieren en cantidades mayores
(calcio, fosforo, sodio y potasio) y otros en cantidades mas pequefias (zihc, yodo, cromo, selenio. . ) y se
encuentran en todos los alimentes en diferentes proporeiones

XK.
‘ I\ ) \ i

limentos ricos en hierr¢




Fibra

* Facilita el transito intestinal
® Cuando la comemos nos sentimos lenos Yy nos asuda s eliminar sustancias malas
* Presente en: )(mtas, Verdura's, cereales ‘xh’regrale's, legumbres Y hortalizas.

® Bs recomendable un consume de 30-35 gr/ dfa




mng ua

i E’em‘ento fh'cﬁspehsame para Ios seres Vf\/os!!!
¢ Eser\-ci‘a]- para el- m'efa&ohsmo -corpora!.
* Se recomienda un consumo de 2 litres al dfa, mediante la alimentacién Y la ingesta de h’qvtﬁ'c’bs.

* Es conveniente el consume de agua mineral Y limitar el de zumes, bebidas earbonatadas Y

azucaradas,




> S alimentacion.es

- Piramide de Alimentacion

Haz ejercicio fisico

Dulces, bolleria, caramelos, casi todos los dias
pasteles, bebidas 60 minutos
refrescantes, helados
Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos .
Grasas ( Margarina, mantequilla) |
Ocasionalmente

Pescados y mariscos.
Carnes magras, Huevos
3-4 Raciones semana

Legumbres
2 - 4 Raciones semana |

—

Frutos secos
3 - 7 Raciones semana

Lacteos
2 - 4 Raciones al dia

Frutas Aceite de oliva
> 3 raciones dia - (Cocinar y alifar)
Vegetales 3 - 6 Raciones diarias

(al menos 1 ensalada)
> raciones 2 dia

Arroz, pasta, pan, |

patata, etc.

(Mejor integrales) | 9
4 - 6 Raciones dia_ ‘

Agua l‘
6 - 8 vasos dia |



Cohoce el eﬁgueta'cfo 'C’e Ahmehfbs

’El eﬁqvueta'c’o 'Je ahmen’(os es muy im-portante para 'sa¥>er l-o que

estamos -com‘(eh'c’o v st es {meho -para nuestra sa’-u'cl

o/ s cantidades de nutrientes se especiﬁcan para 100 qr de
-pro'c’u-cfo (8 por ra-c'xén, ;por lo ,c‘ue "\33 ,ctue leer Hen para no

eqvuivb-ca rnos
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¢
Ingrethentes
o OH‘xgator?o indiear todos los ‘xngre'cﬁehte's
*Cstin ordenados de mayer a menor en funcion de la cantidad

¢ Los al-érgenus J eben estar re‘sal-t‘atlo‘s

¢ Los atﬁﬁws pue'cleh aparecer

¢ Por 'cc')'crlgo =500 =
\
* Poy nombre = acido ascérbico @



Primer ihgretﬁehte

(ECHE FERMENT, SEV
JESNATADA SABORA FRE

NGREDIENTES: Leche o
nafoge  refudratado, g
cor. jorobe de glucoso
fosa. fructoso, establlizados
saching), oromas, fermentos
Neos Yy colorante  notural

ymin}

N-érgeno resaltado

. Ultime ihgretﬁeht'e
AdiO'S ntre 290 y 6°C)

Cantidod neto:
550 € (515mi)

| mzioses do 1839

(ALORES



Alérgencs de declaracién obligatoria 1 4'

N SO
-
[
FRUTOS SECOE BRI MOSTAZA, SESAMG SULFMOE ALTRAMUZ MOLUSCOS




Lista de ingredientes
.Si no neva més 'c’e 'C‘”‘.\'CO es GENIAL
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INFORMACTON
OBLIGATORTA
EN
ETIQUETADO

= 'Dt a ae
ngredientes

Alergenos

Cantidad
determinados
ingredientes

\ Cantidad neta

ETIQUETADO DE e
B N\ AZMENTOS /. I

-~

Al

n(ur:)usslu e

aﬂl 9 IZ/I 4 /‘ Grado alcohélico

en bebidas de
mas de 1.2%
MENCIONES
OBLIGATORIAS

pazs O

Pais de origen o lugar de
procedencia (art.26)

Condiciones de Identificacion
conservacion de la empresa

Fecha duracion
minima o caducidad




LAS NUEVAS ETIQUETAS EN ALIMENTACION

TAMARD DE LETRA &L ERGENOS TIPO DE ACEITE ETHRUETADD NHUTRICHDMAL
» En envases de mas de 80" om™: Dieben gestacarse Se debe Indicar Se deb=n Indicar las cantidasss por 100
Minima 1,2 mm ge albura oe |a Hpografcaments (con =l e acate de gramas o 100 mlllknos (para poder comprar
« Envwases de menas de 507 cm?: dFerente cokar, en negrita, paima, de girasal, producios) y el % gue representa satre Ia
Mrrurr-nn,gmmuemuem-r o con dstinio pe de lefra) de:llm._ cantidad diaria recomendada para un adutha.
| | COMPRA ON LINE
| |'I . La imformmacion debe
| R e estar disponitie
I __,//r T J|lI / tambien en compras
= - por Indernet
r- - ) I l | l_l
| ¥ @ |
| INGREIENTES: IN MUTRICIONSL PeriDDgrs & CDOF "‘i}' —
.* Hating de trigo, aetes, husve, -— 440 Keal S—
| lache. cacahustes. sahado de g, Ta 11
Erreln. manzana. YT Hedrebes da o catbeenes Y]
- el it e de los cuales: Srtcares :ug I_—I_I_'

csuae-tn—m s Ta
dis las cunlin: Sadurmdag 3

""ﬂ" Woscinsar-radas :'.2:

s ek B s, Ed g

0,33 g
= Canbbcdad Chi ria Coria s (D ra

J,-' ..-.

IHII‘:‘:‘II‘-'\INJ-

-.\\,- e

-y

Oibligaiorie hasta ahorac
= hiled

= Acelbe de ollva

= Frutas:

= WErUras

» Pescados

= Came de vacuno
Depde ahora, lEmas:
= Came de cardo

= Aves de comal

Elena

COMGELACHIM

=i al producto 58 ha descongelado debs
Indicarse para que el comprador sepa
que no pueede volveris a congelar.

SELABDORADOD & PARTIR DE_ ™
Lo producios QUE apanenian seruna sola

Sevillano

“E1 Pats”

- Ovejas
- Cabras

pleza pero que proceden de vanas
ne}rmmmrgmuum



Informacién Nutricional

*Se expresa en 100 gr de product

‘Tamy!ér\ se -pue'c’e expresar por racion o uh?t’at’ 'cIe venta
o[a energia se expresa en 3]

¢ LOS nufrientes en ST‘AMOS

‘Tam’:‘(éh -puede expresarse como % de cantidad diaria recomendada

(CDR)



Informacién

° C’H-igaforio
e Hidratos de earbono
* Azicares
® Grasas o Lipidos
* Saturadas
* Protefnas T ———————v—
* fibra OSSN, ks s comis RS

* Sal




Informacién Nutricional

‘Se pue'c’e -comp"emehfar coh mas hufriehfe's

.Cbh pxc’rogramas y 'Sf’m{')blbs

Informacion

'm Por 100g
Nutricional

Por porcidn

365 keal 182,5 keal
1540 kJ 770 kJ

1 D Valor Energético

23 Proteinas

%) Hidratos
de carbono
de s cudles
- Anicares
= Almidén

37g
1
218

T49
209
549

de las cusles
-Saturadas
« Menoirsaturadas
- Poliinsaturadas

- Colesterol




Esto es lo que fe
aporta si comes una
ganeta que pesa
14,2 qr.

iR
32| 5
1114“9 169 | 8%
,fS'aI: ' 1 '1,00g 0159 3%

se refiel amﬂdadesdhlhsmuﬁvasdemadsno
aooow) lasnmldadsnmldmbpuedmmmbedad,dm
la actividad fisica y otros factores. / * VDR - Valores Didrios de Referéndia para
uma dieta de um adulto (2000 keal). As necessidades nutricionais podem variar
mfwﬂodaidade.sw nivel de actividade fisica e outros factores.

|/




Intenta que no

”e\/e much oS
INFORMACION NUTRICIONAL Valores medios aproximados
Por Por
wy i
453 keal 57 keal
1906ki 238k 2% 12

azucares ‘simple‘s

Proteinas 109 2% 8%
MankomrCEmD T B
Grasas : ha 3% 12%
delas cuales: satura 0,59 3% 12%
Fibra alimentaria 059 2% 8%
Sodio 0059 2% 8%

*%COR  Por ?alku *%CD0
por 100g (12,59}
109% 0,15mg  14%

Vitamina 81

N; qrasas

Vitamina 83 28% 0,56mg 3%
Vitamina B6 56% 0,10mg 7%
Sa—[—ura 'CI as Vitamina 89 {Acido Félico) 34 % 8,50 pug 4%
Magnesio 77 mg 20% 9,63mg 3%
Hierro 290 mg 21% 0,36mg 3%

*(DO - Cantidad Diaria frientativa, que representa fa cantidad aproxi-
mada de calorias y nutflentes para un adulto medio, calculada sobre la
base de una dieta de Z000 keal.

**(DR - Cantidad dfania recomendada.

Sal maxime 5 gr/dfa

seToales integrales 20 6%
{copos de avena B 2%, harnina
integral de trigo 6,5%, harina
integral de cebada 2,9%,
harina integral de centenc 2%,
harina de espelta 1%)],
azicar, aceife y grasa
vegetales, gasificantes
(bicarbonatos sadico e
amaonico, bifosfato disédico),
leche entera en polvo (0,9%)
{Equivalente a 7.2% leche),
lactosa y proteinas de leche,
aromas, sal, emulgentes
(E472e, lecitina de soja),
vitaminas (B1, B3, B6, B9) y
minerales {hierro, magnesio),
leche desnatada en polvo.

CONTIENE TRIGO, GLUTEN,
SOJA, LECHE.

PUEDE CONTENER TRAZAS
DE FRUTOS SECOS.

Por cada gane’(a
de 12,5 or,
ingieres 2,8 gr de

aZucar

Recuerdal!

La recomendacion

de aztcar es de

25—3()9r/ dfa




Cantidades

'C’ 1artas
NFORMACION NUTRICIONAL Valores medios aproxima-c: »
,’.%', 'ﬁw P°'. 0% ati de trigo 53,9%, o ” e htat(vas Pa ra

453 keal 57 keal Lereales integrales 20,6%

Valor energético 1906 kJ 238 1) 3% (copos de avena 8,2%, harina , l
integral de trigo 6 5%, harina uh adulto
P«mhu‘. 7":9 ;:9 2: * integral de cebada 2,9%,
domloo.mmb::.amh” ng ug pos B* harina integral de centeno 2%,
Grasas 159 199 3% 12% harina de espelta 1%)],
delas cuales: saturadas 439 059 3% 12% azucar, aceite y grasa
Fibra alimentaria 379 059 2% 8% vegelales, gasificantes _
Sodio 0439 005g 2% 8% (bicarbonatos sédico e P b ’7! » .
= = X e s aménico, bifosfato disédico), ropapiem er\te h ©
Vitaminas y Minerales 11009 of leche entera en polvo (0,9%)
por100g  (125gi  porgaliets : :
Vitamina 81 1,20mg  109% 015mg 14%  (Equivalente a 7.2% leche), ~ t—.’
lactosa y proteinas de leche, sean Pa ra T

Vi iy iy il EANE G A aromas, sal, emulgentes
Vitamina 86 0%mg S56% O010mg 7% (E472e, lecitina de soja),
Vitamina B9 (Acido Félico) 68 ug 34% 8509 4% vitaminas (B1, B3, B6, B9) y
Magnesio 77 mg 20% 9,63mg 3% minerales (hierro, magnesio),

2,90 mg

*(DO - Cantidad Diaria Orientativa, que representa |
mada de calorias y nutrientes para un adulto medio, calculada sobre la
base de una dieta de 2.000 kcal.

**(DR - Cantidad diaria recomendada.

a

leche desnatada en polvo.

ENE TRIGO, GLUTEN,
LECHE.

E CONTENER TRAZAS
FRUTOS SECOS.




emaforo Nutricional

CALORIS  AZUCAR  GRASAS oonolS

Cantidad de
nutriente que
contiene
cada racion.

Ejemplo:
cantidad de
sal en 55g de
racién.

una racion del alimento respecto de la
cantidad que necesitas en el dia (CDO).

[ Porcentaje del nutriente que te aporta J

Significado del coédigo de color

Nos sirve para identificar visualmente si una
racion de ese preducto nos aporta un contenido
de calorias y nutrientes alto, medio o bajo.

@ BAJO MEDIO

M ALTO

Sélo estd en a!gunos
vprodu‘cfos y en algur\a's

marcas




emiforo Nutricional

El 20% o mas de la CDO




Recuer'c’a

*Intenta comer alimentes de un solo ingrediente

v @ P

‘3’1 compras enva‘sa'JoS l»ee atentamente Y evita q‘vue ”eVen

mas de 5-6




Recuer'c!a
”-evar por l-a -p%l-?ﬁdat{

E CGuisode VERDURAS »,
y patata 4
: -100%-
. S —4 NATURAL M
‘ . 7;; ol s ’_ S : U__-
b ~ '.‘. “T" - .
' 3 .
- ¥ 3 !‘. ~
= -

'Lee siempre l-a eﬁqyue’ra

PIPAS SIN s, &
INGRUDIENTES: Pinas

CANGZIDAR: T2OR TV f | -
150 GRS l‘l M"‘ \




