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ZQUE ES LA SEMANA ACTIVIDADES INSTITUCIONES SEMANA DEL SALA GALERTA EDICIONES
PARTICIPANTES EMPRENDEDOR DE PRENSA ANTERIORES

RESERVA DE FLAZAS A PARTIR DEL

19 DE OCTUBRE

dela CIenCIa Resultados de la bisqueda: 1 actividades encontradas_ (Pagina 1 de 1)
mied 1

TALLER DE ETIQUETADO NUTRICIONAL. éTE ENGANAN O TE INFORMAN?
FECHA Miércoles 4 de 10:30 a 13:00

(Calidad de vida, salud y alimentacion o
Cursos y talleres ‘Wad,mp\e

Sesion practica para mejorar la aptitud de los jévenes consumidores a interpretar el etiquetado

nutricional. La correcta identificacion del etiquetado facilita la eleccién de una dieta
personalizada y saludable.

LOCALIDAD Madrid
LUGAR Facultad de Farmacia Sala multiusos, edificio nuevo, Plza. Ramdn y Cajal s/n, Aforo 50
DISCIPLINA Ciencia y tecnologia de los alimentos, Fisiologia y farmacologia
mﬁgﬂ,ﬁﬁq DIRIGIDO Grupes Organizades: Estudiantes ESO, Bachillerato y Ciclos Formativos, Estudiantes
)P ‘
° W EJERVA Es necesario hacer reserva: Innovadieta, E-mail: innovadieta@ucm es. Horario de
inf acion y reserva: Desde el dia 19/10/2015 hasta el dia 03/11/2015, En el mail de reserva indicar

el asunto” "semana de la ciencia 2015"

ORGANIZA
Jltﬂd de Farmacia / DepartarF%mn de Nutricién y Bromatologia |

e)(pef\me .;& n Cuad(ado

descubr®  ponent
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Taller de

etiquetado nutricional
(Te enganan o te informan?

Facultad de Farmacia

ucm
mento de Nutricién y Bromatologia |
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Una buena
hutricion
es importante
a lo largo de toda
la vida
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El etiquetado es el principal medio
de comunicacion entre

Kinder
nutella

Productores
wt )
Consumidores
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dela uenma

Leer e interpretar correctamente las
etiquetas de los alimentos es
fundamental

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

https://www.ucm.es/innovadieta/ 3


https://www.ucm.es/innovadieta/
https://www.ucm.es/innovadieta/

03/11/2018

REGLAMENTO (UE) N° 1169/2011 SOBRE LA INFORMACION

semahﬁ%ﬁ ALIMENTARIA FACILITADA AL CONSUMIDOR
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de la ciencia — —
mied Mas informacion
Mayor conocimiento y mejor elecdon La mejor eleccion

¢ Mas claras y comprensibles
Evita ambigiedades y no induce a errores.
Al Letras mas grandes
Mejor legibilidad
é Informacion nutricional obligatoria
Toma de decisiones responsables y sequras.
O\ Informacion nutricional agrupada
Fadl de consultar en un solo vistazo

ﬂ Unificacion de datos y nomenclaturas

Mejor comparacion de productos, analisis del alimento y contribucion a I3 dieta

Informacion destacada de ingredientes que causan alergias e intolerancias
Mayor sequridad para personas alérgicas o con intolerancias.

Informacion obligatoria en productos envasados y no envasados
Informacion sin excepciones, sequridad y facilidad tanto en compra o consumo, como en compras a distanda.
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/"«~
Entender lo que @

incluye la etiqueta] =\
de informacion
nutricional nos
puede ayudar a

tomar decisiones
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La alimentacidn es un acto
voluntario, conscientey
responsable
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éPor qué leer las etiquetas?

* Fijarse en las etiquetas a la hora de comprar o
consumir deberia ser un habito en nuestras
rutinas

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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seman.g}}[ éPor qué leer las etiquetas?

de la ciencia
mied

* Es una herramienta imprescindible para
tener una alimentacion saludable y
responsable.

* Nos ayuda a tomar
decisiones que se
adapten a las
necesidades y
preferencias
individuales.
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* Nos informa sobre sustancias o productos que
causan alergias o intolerancias.

* Nos ayudan a comparar productos y a elegir las
alternativas mas adecuadas.
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(Te enganan o te informan?

Pero ... para que
no te “enganes”
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FORMATE
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e Anatomia de una etiqueta

* Lenguaje del etiquetado de los
alimentos

* Equilibrando la dieta
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Informacion:
Clara

Legible
En castellano

Productos
envasados

Denominacion

Indica qué es exactamente lo que se ofrece. Debe incluir la denominacion legal del
slimente, v si é5ta no existe, seutiliza la denominacion habimal o descriptiva, de
forma que podamos szber en todo de qué se trata.

Ingredientes:TaTista de mgradientes (de mayor 2 menot peso) mcuys Tzs sustanc

o productos que se utilizan en la fabricacion del slimento v que permanecen en el
products fmal Es obligatoria excepto en slgumos productos, come por gjemplo los
productos qus pro..eden deum iOlDLHR‘I“dl&mE, frutas, hortalizas v patatas sin
mnipular; vinagres de fermentacion sim otros meredientes afiadidos; queso,
mantequilla, leche v nata fermentads sin mgredientes afiadidos en el proceso; bebidas
que tengan més de 1,2 % en volumen de sloohol.

Alérgenos
Se destacan todas las sustancias usadas en 1a fabriczcion v presentes en los productos
causantes de alergizs o intolerancias.

Cantidad neta: La cantidad de producto se expresan litros, centilitros, mililiros
kilogramos o gramos, segin €l tipo de producto.

Fechas duracion/caducidad®

L= fecha de duracion s 1a fecha hasta 12 que el slimento conserva sus propiedades:
"consumir preferentements antes :1_1 seguido del dizmes/=fio o "consumir

preferentemente antes del fim de." seguido de mes/afio o solo afio.

La fecha de caducidad aparece en productos muy perecederos, como ¢l pescado
frescoo la came picada: "fecha de caducidad " seguide del dia'mes v eventuslmente
el afio.

Conservacion y utilizacion
Se indicarin pantas cuando el slimento tenga unas condiciones especizles de
conservacion o de utilizacion

Empresa
82 ndica el nombee o larazon social y la direccién de la empresa slimentaria.

Pars deorigen [Tugar de procedenma

Obligatorio en algunas circunstancias. Por otro lado, en las cames envasadas de
alzu.nas especies {ovino, porcino, captino v aves decorral) 25 obligatorio facilitar
informacion sobreel pais de origen o &l lugar de procedenciz. Reglamento de
Ejecucién (UE)N°1337/2013 dela Comision.

Modo de empleo
Debe mdicarse d= forma que permita un use apropiado del slimento, en caso de que
fuese dificil sin esta informacion.

Alcohol

Se mdica el volumen de alcohel "% vol" en las bebidas que tengan mas de un 1,2 %,

=E E E@E

TInformacién nutricional
La mformacion nutricional mncluws el valor energétice v las cantidades de prasas,
grasas saturadas, hidratos de carbono, aziicares, proteimas v szl
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Copos de

Arroz y Trigo
Integral

INFORMACION
OBLIGATORIA =)
(Articulo 9.1h)

NOMBRE O RAZON SOCIAL
Diveccion del opesador

Teléfono ce stencion al cliente L St
900 000 000

INFORMACION Cevrar 1a bolsa interior Gespués de
OBLIGATORIA == cios uio consarvr on ger fosco
{Articulo 9.1g) Y iade roraias oe b

I

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

Copos de Copos de
Arroz y Trigo Arroz y Trigo
Integral Integral

INGREDIENTES
Auroz (45%), trige integral (28%),
aricar, leche desnatads en polvo,

INFORMACION
OBLIGATORIA ==}
(Articulo 9.1b)

ina (83), vitamina E
riboflavina (B2),
tiamina (B1), dado folico (89),
Vitamina B12 y sales de hierro

INFORMACION
INFORMACION NUTRICIONAL &= OBLIGATORIA
. (A partir del
13/12/2016)
INFORMACION NOMBRE O RAZON SOCIAL
OBLIGATORIA =) Direccion del operador
(Articulo 9.1h) .
R T — INFORM
900 000 000 VOLUM
INFORMACION
OBLIGATORIA w3 comvioy coamaneer tn it reco
(Articulo 9.1g) ¥ 540 protagido oo Ia Wz
”| |1I2|_!|4”“| IJM! H | y
#500q INFORMACION
=== OBLIGATORIA
(Articulo 9.1e)
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INFORMACION copos d-e
owenrcia — - Arroz 'y Trigo
Integral

INFORMACION

5009 *— OBLIGATORIA

(Articulo 9.1e)
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INFORMACION
{=— OBLIGATORIA
(Articulo 9.1f)

INFORMACION Copos d_e
OBLIGATORIA =) Arroz y Trigo
(Articulo 9.13) |ntegra|
INFORMACION
%5009 = OBLIGATORIA

(Articulo 9.1e)
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162%) anicor, coomo en polvo
e coxon saloroma de mltnde cebad,oroma.
'MINERALES: Carbonato de calca racina, ermo,

116keal Estees el porceniae de laingesta dra de

Dviamina 12
Para: o » -~ enérgia que aporta una poraidn Percentagem da
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‘ingesta de Referencia de un adulto medio (8400k42000kcal)

viaming 12 Sois e
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umlmuv‘

Recuerda que es importante llevor una dieta varicda y i
¢ e o

INFORMACION NUTRICIONAL. ARACAQ NUTRICIONAL
OPor 100gC)Par porcién 30g/ Por porgio 30g

Valor I [1633 k) 385 kol 490k 116 keal
Upcos 9 039
de las cuoes saturodas | 09g 03g
s quas sorodzs
T By
delos cuoles azicares | Bg g
s quas gk

|
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e
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Hierro | Ferro 80mg 57| 2hmg (17)

Servicio de atencidn ol consumidor (Esporiak

Servico de apolo 6o consumidar (Portuga

@&Imﬂmnnnw&maw\:
viemes de300a 1
PT:Telefone: 800 784 323 Hordrio de atendimenta: dias
mmmmmmsmm«w

@gusw
&xmmmmwuommmu
CONSUMIDOR Aotdo 4, L3800VALLS TARRAGONAL

mmnmdotm mmvu de consulto’
adjuntandg el envase y una muestra del M

www kelloggs.es - www kelloggs pt

GL®
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Informacion nutricional

La informacidn nutricional incluira el valor energético
y las cantidades de grasas, grasas saturadas, hidratos
de carbono, azucares, proteinas y sal.
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Una parte muy
importante de los
2alimentos es su
ETIQUETADO con
la informacion
nutricional

Obligatoria a partir del 13 de diciembre de 2016

Muchos productos ya la han incorporado de forma voluntaria
de acuerdo con lo establecido en la nueva normativa.

Si se realiza una declaracién nutricional o de propiedades
saludables o bien se trata de alimentos enriquecidos, es
obligatorio incluir la informacién nutricional

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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La informacién nutricional
obligatoria debe incluir,
por este orden:

INFORMACION NUTRICIONAL
peor 100g/100ml

Valor energético

Grasas
de las cuales:
- Saturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:
- Azucares

Proteinas

|

La informacidn nutricional
obligatoria también puede
completarse con la indicacion
de la cantidad de uno o varios
los siguientes nutrientes:

INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g/100ml

Valor energético

Grasas

de las cuales:
- Saturadas
- Monoinsaturadas
- Poliinsaturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:

- Azucares

- Polialcoholes

- Almidan

Fibra alimentaria

Proteinas

Sal

Vitaminas y minerales
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Nutrition Facts
de la ciencia Serving Size 1 cup (32 g/1.1 0z.)
micd Servings Per Container: About 10

Amount per i T
CllovLs!ZOIgabrias from l-—a( 10 = Energla 120 kcal

e 36 Dady Value®
Energia 120 kcal Towi Fat 13 o
Saturated Fat 0.59 3%
‘Irans fat Og
Sodium 150m 6%
Nutritibn Facts Total Carbohydrate 28g 9%
Serving Size | 1/4 cup (32 g/1.1 0z) Dietary Fiber 1g 4%
Servings Per tainer: About 15
Amount per ﬂk
Calories 120 alonui'r:m Fat 19 Vitamin C 25%
e 25 Dy Value - ~
Total Fat 19 20 Calcium 0% § Iron 25%
Saturated Fat 0.5g 3% |
‘Irans fat Og 1 2
Cholesterol Omg 0% Y
Sodium 180mg 8% Azuca res 15 g
Total Carbohydrate 2. 9%
Dietary Fiber 1g 4% ,
Sugars 10g » Azucares 10 g
Protein 29

Vitamin A 10% Vitamin C 25%
Calcium 0% Iron 25%

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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INFORMACION NUTRIGONN--DEO.ARA(J\O N
(O Por100g O Por porcion 30g | Por porcie 308

gia

INFORMACION NUTRICIONAL - DECLARACAO NUTRICIONAL

(OPor 1009 () Por porcion 30g  Por porgio 30g Ees soturadas|
Valor energético/ Energia__[1633 k) 385 keal] 490K 116 keal dos quais saturados
Grasas/ Cipidos 259 08g Fidratos decorbono
de las cuales saturadas | 09g 03g delos cugles azicares |
dos quais saturados dos quais aqucares
Hidratos de carbono T 25g Fibra
de los cuales aziicares [ 35g 11g
dos quais agticares
Fibra alimentaria [ Fibra 2g 06g
Proteinas 579 17g
Sal 073g 0229
VITAMINAS: (% VRN) (% VRN)
Vitamina D 42yug (83)| 13yug (25
Tiamina (B1) 091mg (83) | 028mg (25)
Riboflavina (82) 12mg (83) | 035mg 25
Niacina 133mg (83)| 40mg (25)
Vitamina Bg 12mg (83) [ 035mg (25) | INERAIS:
Acido slico 166yg (83 | S00ug 9| | e » g 67| 2bmg
Vitamina B2 21yg (83) | 063ug (25)] | % VRN)=% Valor de Referenciade Nut"e.“‘fe
MINERALES] MINERAIS: {9 VRN)=% Volor de Referéncia do Nutrien
Calcio/ Cdlcio 456mg (57) | 136mg (17)
Hierro | Ferro 80mg (57| 24mg (17)
(% VRN) =% Valor de Referencia de Nutrientes

(% VRN) =% Valor de Referéncia do Nutriente
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w4 COMPARAR ETIQUETAS

Spoon-size Shredded Wheat Froot Loops® Cereal
¢ Comparamos dos | Nutrition Facts Nutrition Facts
SGW'HQ S’;zeé cup (499)b ié Serving Size 1 cup (32 g/1.1 0z.)
ervings Per Container: about Servings Per Container: About 10
cereales de —e i
w g:l’::i‘esrrz'g Calories from Fat 10
desayuno. I S YT
SRR T T—— ot Total Fat 1g 2%
, 1%’%;“)9—° Saturated Fat 0.5g 3%
H _Jranstat0g =
* ¢Cual de los dos P T —
Sodium Omg 0% Cholestoralomg 0%
M um mg o
tiene un mayor Tl n,:ﬁ,';,%'gm e Total Carbohydrate 285 9%
Sugars 0g Dietary Fiber 1g 4%
i Protein 6 Sugars 159
contenido en g e
N Vitamin A 0% __Vitamin C 0%
f| b ra ? Calcium 2% Tron 8% Vitamin A 10% _Vitamin C 25%
Calcium 0% Iron 25%

* ¢ Cual de los dos ‘ 1 g fiber
tiene mayor R
cantidad de
azucares?
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5 400 * COWE VARUDO Y PRLERA DE T000)
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Los macronutrientes aportan distinta energia (kcal)

Hidratos de carbono 4 kcal
Proteinas 4 kcal
Grasas 9 kcal
Alcohol 7 kcal
Fibra 2 kcal

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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El valor energético y todos los
nutrientes que se declaran en la
etiqueta deberan ser expresados
por 100 g/100 ml en formato de

tabla (o en formato lineal
cuando el espacio sea limitado)
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Lenguaje del etiquetado de los alimentos

Vincular una racién (Serving size) con el producto
completo es muy frecuente.

Una gran cantidad de productos presentan el
desglose nutricional por cada racion.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Racion
(“serving size”)
Cantidad estandar de un alimento

gue se recomienda comer en las
guias alimentarias

A "serving" is the amount of food recommended in consumer education
materials such as MyPlate

http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/nutrition-facts-and-food-labels/serving-size-vs-portion-size-is-there-a-difference

http://www.fen.org.es/ac firma_ficha.asp?idFirma=141&indice=02
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22877767
https://www.ucm.es/innovadieta/raciones

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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ﬁ' Actividad fisica diaria

Piramide de la Alimentacion Saludable para adultos sanos

Grasas (margarina, mantequilla)
Dulces, bolleria, caramelos, pasteles
Bebidas azucaradas, helados
Camnes grasas, embutidos

Pescados y mariscos

Guia de la alimentacion saludable, Espafia, SENC y semFYC, 2007

https://www.semfyc.es/pfw_files/cma/Informacion/modulo,

3-4 raciones semana

Carnes magras 3-4 raciones semana
Huevos 3-4 raciones semana
Legumbres 2-4 raciones semana
Frutos secos 3-7 raciones semana
Leche, yogur, queso 2-4 raciones dia
Aceite de oliva 3-6 raciones dia
Verduras y hortalizas = 2 raciones dia
Frutas > 3 raciones dia
Pan, cereales, cereales integrales, arroz, pasta, patatas ~ 4-6 raciones dia
Agua 4-8 raciones dia
Vino/cerveza Consumo opcional y moderade en adultos
Actividad fisica Diaria (>30 minutos)

alimentacion.pdf

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Pan*, cereales*, arroz,
pasta y patatas

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva
Leche y derivados

Pescados

Carnes magras, aves y
huevos

Legumbres

Frutos secos

4-6 raciones al dia
1 formas integrales

= 2 raciones al dia

= 3 raciones al dia

3-6 raciones al dia
2-4 raciones al dia

3-4 raciones a la semana
3-4 raciones de cada a la
semana. Alternar su consumo
2-4 raciones a la semana
3-7 raciones a la semana

Agua de bebida
Cerveza o vino/sidra

Practica de actividad
fisica

* Preferiblemente integrales.
2 Igual o superior a

Embutidos y carnes Ocasional y moderado
grasas
Dulces, snacks, Ocasional y moderado
refrescos

illa, Ocasionaly
bolleria

4-8 raciones al dia
Consumo opcional

¥ moderado en adultos
Diario

Guia de la alimentacién saludable, Espafia, SENC y semFYC, 2007

dela ciengia Pesos de raciones por grupos y medidas caseras
moc

Grupos do almentas | Frecuencia recomendara | Peso de racion (srudo y neto)

60-80 g de pasta, arroz
40-60 g de pan
150-200 g de patatas
150-200 g

120-200g

10ml

200-250 ml de leche
200-250 g de yogur
40-60 g de queso curado
80-125 g de queso fresco
125-150 g

100-125g

60-80 g
20-30 g

200 ml aprox..
Vino: 100 m/
Cerveza: 200 m!
> 30 minutos

1 plato normal

3-4 rebanadas o un panecillo

1 patata grande o 2 pequenas

1 plato de ensalada variada

1 plato de verdura cocida

1 tomate grande, 2 zanahorias...

1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,
fresas, 2 rodajas de melon...

1 cucharada sopera

1 taza de leche

2 unidades de yogur

2-3 lonchas de queso

1 porcién individual

1 filete individual

1 filete pequerio, 1 cuarto de pollo o
conejo, 1-2 huevos

1 plato normal individual

1 pufiado o racién individual

1 vaso o 1 botellin
1vaso o T copa

https://www.semfyc.es/pfw_files/cma/Informacion/modulo/

/
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Porcion
Cantidad de alimento o
bebida que una persona
decide comer en una
determinada comida

A "portion" is the amount of a food you choose to eat at any one time —
which may be more or less than a serving

http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/nutrition-facts-and-food-labels/serving-size-vs-portion-size-is-there-a-difference

http://www.fen.org.es/ac firma_ficha.asp?idFirma=141&indice=02
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22877767
https://www.ucm.es/innovadieta/raciones
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Unidad de Consumo

Unidad que puede ser
consumida individualmente
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d.% Porcion
Cantidad de alimento
o bebida que una

persona decide comer s

Racién y n? de raciones Unidad de

“serving size” Consumo
Cantidad de un alimento _
Unidad que pued

que se recomienda comer. Vommaon

‘alores medios

Cantidad estandar de falor energético 472 kal1979K)

Por galleta
(16,9 g)

. Hidratos de Carbono 679 11g |
a|lment0 L de los cuales azacares 2569 i 49

l.
Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

seman@[ ) e SRR ‘1

i >
dela ¢:|em.:|?i (obores onergéticos. | _ror. [ unaracn | Spobici
mio y nutricionales medios | 100 25g

229 kJ | 57
Energla s5tkeal| 138keal | "
Proteinas. 67g 179 3%

Hidratos de carbono 488¢g 1229 5%
de los cuales aziicares | 099 02g <1%

Grasas 3589 909 13%
de las cuales saturadas | 3,89 109 5%
Fibra alimentaria 359 09g 4%
Sodio 06g 02g 6%
Sal 159 04g

) Ingredientes

Patatas (60%), aceite de girasol (36%),
aroma de ajo y perejil, sal.

INFORMACION NUTRICIONAL o - Medida
| S Porcion 30 gg GALLETITASD’ Casera
9".3.“_103 (9) 6.7~ Cantidad por porcion | % VD (*)
mililitros (M) Voo enerstioo | 121 Koal= 508 ; 6
Carbohidratos 19g. 6
Proteinas 3.2g. 4
Grasas totales 384g. 7
Grasas 03g. 1
Grasas trans 04g. -
Fibra alimentaria 169 6
Sodio 228 mg. 10
(*) Valores diarios con base a una dieta de 2000 keal u 8400 k.. Sus valores
diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades
energéticas
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» Mini OREQO® Cookies (8 0z.):
» Racién (Serving size) =29 g
(9 unidades = 9 galletas)
« 8 raciones (servings) por Oreo Nini 160

paquete Con 4 cdmodas
. 140 kcal por raCién bolsitas (40 g/bolsita)

para llevar donde
quieras

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Al tener en cuenta el tamafo de cada racion,
sabras exactamente qué cantidad estas
consumiendo; calorias, grasas, proteinas, etc.

Si decides comer mas, o incluso menos, de la
racion recomendada, tendras una vision clara de
lo que esto significa para tu salud y bienestar.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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racion puede ser dificil si tenemos en cuenta el rango de
edad de las personas, tamafios y niveles de actividades.

En funcidn de estas caracteristicas, las personas eligen entre
diferentes tamanos de porcion

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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e La costumbre de leer las etiquetas
nos puede ayudar a:

— Elegir alimentos con una mayor
densidad de nutrientes y fibra.

— Limitar aquellos productos con un
contenido mayor en azucar,
energia, grasa, especialmente
saturaday trans y sodio.
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* ¢Cudles son los alimentos ricos en nutrientes (con
alta densidad en nutrientes?

Frutas frescas,
verduras,
hortalizas, frutos
secos, semillas,
cereales
integralesy
legumbres
— Son ricos en fibra, contienen vitaminas,
minerales, fitoquimicos y antioxidantes. Todos
beneficiosos para la salud

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

ek éCudles son los alimentos pobres

de la ciencia

en nutrientes?

— Alimentos altamente procesados, con hidratos de
carbono refinados, azucar, con grasa saturada, como
donuts, pasteles, tartas, soda, cereales azucarados,
dulces, snacks, ....
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ekl éCudles son los alimentos pobres
de la ciencia
en nutrientes?

miod

— Pobres en vitaminas,
minerales y fibray
altos en calorias
(calorias vacias)

En exceso, estas calorias incrementan el riesgo de obesidad,
caries dental, diabetes, tension arterial alta e hiperlipidemia
(factor de riesgo en las ECV)

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

miod
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de la ciencia p— .
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Segesta, ICI ia(urao C, 2)
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Las vitaminas y minerales pueden indicarse en la
etiqueta en caso de que estén presentes en cantidades
significativas.

Se considera cantidad significativa:

*El 15 % de los valores de referencia de nutrientes
establecidos para adultos suministrados por 100 g o0 100
ml en el caso de los productos distintos de las bebidas;
*El 7,5 % de los valores de referencia de nutrientes
establecidos para adultos suministrados por 100 ml en el
caso de las bebidas, o

*El 15 % de los valores de referencia de nutrientes
establecidos para adultos por porcion, si el envase
solamente contiene una porcion.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Ademas, pueden declararse:

*Por porcién o unidad de consumo. En ese caso, la
porcion o unidad de consumo debe ser facilmente
reconocible por el consumidor, estar cuantificada en la
etiqueta al lado de la informacion nutricional, y el nimero de
porciones o unidades contenidas en el envase debe figurar
en la etiqueta.

*Como porcentaje de las ingestas de referencia por 100
g o por 100 ml. De ser asi, la informacién nutricional
debera incluir la siguiente indicacion: «Ingesta de referencia
de un adulto medio (8400 kJ/2 000 kcal)».

*Como porcentaje de las ingestas de referencia por
porcién o unidad de consumo.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Valor energético/nutriente Ingesta de referencia (adulto)
Valor energético 8400kJ/2000kcal

Grasa total 70 g

Grasas saturadas 20 g

Hidratos de carbono 260 g

AzuUcares 90 g

Proteinas 50¢g

Sal 6g
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INGESTAS DE REFERENCIA
PARA VITAMINAS Y MINERALES
(ADULTOS)

Vitaminas y minerales que pueden
declararse e Ingestas de referencia

Vitamina A (pg) 800 Cloruro (mg) 800
VitaminaD(pg) 5  Calcio (mg) 800
Vitamina E (mg) 12 Fosforo (mg) 700
Vitamina K (ug) 75 Magnesio (mg) 375

Vitamina C (mg) 80 Hierro (mg) 14
Tiamina (mg) 1,1 Zinc (mg) 10
Riboflavina (mg) 1,4 Cobre (mg) 1

Niacina (mg) 16 Manganeso (mg) 2
Vitamina B6 (mg) 1.4 Floruro (mg) 3,5
Acido folico (ug) 200 Selenio (g) 55
Vitamina B12 (pg) 2,5 Cromo (ug) 40
Biotina (pg) 50 Molibdeno (ug) 50
Acido

pantoténico (mg) 6  Yodo (ug) 150
Potasio (mg) 2000
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Ingestas recomendadas de energia y nutrientes

Energia (kcal)
Edad (afios) | AF Moderada AF Baja AF Alta Proteinas (g)
Chicos 10-12 2450 2205 2940 43
Chicos 13-15 2750 2475 3300 54
Chicos 16-19 3000 2700 3600 56
Chicas 10-12 2300 2070 2760 41
Chicas 13-15 2500 2250 3000 45
Chicas 16-19 2300 2070 2760 43

AF: Actividad fisica

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

gf%( INFORMACIN NUTRICONAL | o 1003 | or RACIGN 30§ - -
Eltens | woeses | mu | srw | [FSCIMACIiON
delaciencia 404 keal | 121 keal
Proteinas 8g 259
Hidratos de carbono By By
de los cuales:
licares 24 79 .
Ao 23 s Unidad de consumo del
v 1 etiquetado
Hbt?alir::ntaria ﬁ g 15 g 9
Sodio 033 g 01g
Sal 083 g 025 g
VITAMINAS i i1
Vitamina D 64 g (127)) 1,9ug (39
Vitamina C 102 mg(127)] 30 mg (38)
Tiamina (B1) 14 mg(127)| 04 mg (38)
Riboflavina (B2) 18 mg(127)| 05mg (38)
Niaci 20,3 mg (1 1 : :
e 1§ m},’,}’, :"5 m % Cada racion de 30 g contiene
Acido Félico 254 g (127)] 76 pg (38)
Vitamina B12 3.2 yg (127)| 0,95 ug (38) Calorias ~ Azlcares  Grasas Sa%?%?isas Sal
= o 121kel Fo M 20N (NLg 10259
Hierro 88 mg (63| 27 mg (19) 6% 8% " 3% 5% " 4%
Fésforo 161 mg (23)| 49 mg (7)
Magnesio 60 mg (16)| 19 mg (5 de la Cantidad Diaria Orientativa de un adulto**
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