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.. Aprende como interpretar la informacion que
figura en el etiquetado nutricional

] Para tener una dieta saludable y realizar compras seguras y
responsables, debemos fijarnos en el etiquetado de alimentos. En
él esta la clave para saber lo que comemos.

1 El etiquetado es el principal medio de comunicacion entre los
productores y el consumidor, y nos permite conocer el alimento, su
origen, su modo de conservacion, los ingredientes que lo componen
o los nutrientes que aportan a nuestra dieta.
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¥ ;. Qué es una declaracion nutricional?

! Una declaracion nutricional es cualquier declaracion que afirme,
sugiera o dé a entender que un alimento posee propiedades
nutricionales benéficas especificas con motivo del aporte
energetico, nutrientes u otras sustancias (que contiene o que no, 0
gue contiene en proporciones reducidas o incrementadas).

1 Solo estan permitidas las declaraciones nutricionales autorizadas y
siempre que se ajusten a las condiciones fijadas.

= Declaraciones nutricionales y propiedades saludables aceptadas

http://www.aecosan.msssi.qob.es/AECOSAN/web/sequridad alimentaria/detall
e/buscador declaraciones.htm



http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/detalle/buscador_declaraciones.htm

DECLARACIONES NUTRICIONALES AUTORIZADAS Y LAS CONDICIONES DE USD FIJADAS EN EL ANEXD DEL REGLAMENTO (CE)
N21924 /2006, REGLAMENTO (CE) N® 116/2010 ¥ REGLAMENTO (UE) N° 1047 /2012, Revisado Febrero 2018.
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ALTO CONTENIDO . FUENTE
DE ACIDOS GRASOS DE ACIDOS GRASOS

OMEGA 3 OMEGA 3

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad alim
entaria/gestion riesgos/Tabla declaraciones NUTRICIONALES autorizadas.pdf



http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Tabla_declaraciones_NUTRICIONALES_autorizadas.pdf

BAJO CONTENIDO
DE AZUCARES

No mds de 5 g / 100 g en s6lidos
02,5 g /100 ml en liquidos.

@Ko
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SIN AZUCARES

No mds de 0,5 g de azicares por

100 g 0 100 ml.

SIN AZUCARES
ANADIDOS

Si no se ha anadido ningun
monosacdrido ni disacarido, ni
ningan alimento utilizado por sus
propiedades edulcorantes.

Si puede contener azicares
naturalmente presentes.

BAJO CONTENIDO DE GRASA jm

No mas de 3 /100 g en sélidos o
1,5 g/100 ml en liquidos (1,89/100 ml
para la leche semidesnatada).
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SIN GRASA

No mas de 0,5 g / 100 g o 100 ml.
Se prohibiran las declaraciones
expresadas como «X % sin grasax.

BAJO CONTENIDO DE GRASAS SATURADAS S

Si la suma de dcidos grasos saturados y dcidos grasos trans
no es superior a 1,5 9/100 g para sélidos y a 0,75 g/100 ml
para liquidos. Esta suma no deberd aportar mas del 10 % =

del valor energético.

SIN GRASAS SATURADAS

DECLARACIONES

NUTRICIONALES:1

AzGcar | 10g
Grasa 39

Sal 0,04 g

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por cada 100 g de producto

=l BAJO VALOR ENERGETICO
No mas de 40 keal / 100 g

en solidos.

No mas de 20 keal / 100 ml

en liquidos.

Edulcorantes de mesa:
limite de 4 kcal por porcién =
6 g de sacarosa.

VALOR ENERGETICO
REDUCIDO

Reduccion minima del 30 % en
comparacién al producto estandar.

S SIN APORTE ENERGETICO

No contiene mas de 4 kcal/100 ml.
Edulcorantes de mesa:

Energia / K 67 kcal

@ fw 5009 [

Si la suma de grasas saturadas y de dcidos
no es superior a 0,1 g por 100 g o 100 ml.

grasos trans Allor SGnchez

0,4 keal por porcion =
6 g de sacarosa.

BAJO CONTENIDO

DE SODIO/SAL

No mas de 0,12 g /100 g 0 100 ml de
sodio o su equivalente en sal.

MUY BAJO CONTENIDO

DE SODIO/SAL

No mas de 0,04 g /100 g o 100 ml de

sodio o su equivalente en sal.

SIN SODIO O SIN SAL

No mas de 0,005 g / 100 g de sodio o
su equivalente en sal.

SIN SODIO O SIN SAL ANADIDOS

Si no se ha anadido al producto sal, o ingredientes que la
o ine®? om | contengan, y siempre que el producto no tenga mds de
0"129/100g o 100ml de sodio o su equivalente en sal.
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Como minimo:
- 3 g de fibra por 100 g
-1,5 g de fibra por 100 keal

ALTO CONTENIDO
EN FIBRA
Como minimo:

-6 9 de fibra por 100 g
-39 de fibra por 100 keal

ALTO CONTENIDO DE
(nombre de las

vitaminas) Y/O
(nombre de los
minerales)

Si el producto contiene al
menos el 30 % de la Cantidad
Diaria Recomendada de esa
vitamina/mineral.

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por cada 100 g de producto

Alto en Fibra 70

Alto contenido
en proteinas 229

Fuente de calcio | 160 mg (20% CDR)

Alto contenido =
en Vitamina C | 40 mg (50%CDR)

FUENTE DE PROTEINAS @ & 500g H||||ﬂ||||"

FUENTE DE
(nombre de las
vitaminas) Y/O
(nombre de los

minerales)

ALTO CONTENIDO

EN PROTEINAS

Aitor SGnchez
www.midietacojea.com
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Sin gluten L Muy bajo en gluten J

Menos de 20 ppm k[ 20-100 ppm J

Declaraciones que les pueden acompainar:
Adecuado para las personas con intolerancia al gluten

Adecuado para celiacos
Elaborado especificamente para personas con intolerancia al gluten

Elaborado especificamente para celiacos

ki

Recomendamos obviar estas declaraciones y comprar SOLO
productos etiquetados “SIN GLUTEN”

Reglamento n° 828/2014 https://www.celiacosmadrid.org

F



;Dué ha de tener la etigueta de alimentos ecolégicos ecolégico?

Logo europeon.

ES-ECO-XXX-YY (Cddigo de la entidad que certifica el producto, ha de constar siempre.
ES= Estado de la UE
ECO= ECQ, BIO, ORG, OKO,,
XX X= Numero de la entidad certificadora. En Espafia hay 27.
Y'Y= Comunidad auténoma.

Agricultura UE Es obligatorio indicar el origen de las materias primas, UE o paises terceros.

Procedente de la agricultura ecoldgica.
Producido sin el empleo de sustancias quimicas de sintesis (pesticidas, fertilizantes, herbicidas).

Obtenido respetando el ritmo de crecimiento.
Elaborado sin adicion de sustancias artificiales (aditivos, colorantes, saborizantes, aromas).

Producido sin organismos modificados genéticamente (OMG) (transgénicos).
Certificado por un organismo de control (empresa privada) o autoridad de control (organismo publico).

Reglamento de la UE 2018/848



Leche
SEMIDESNATADA

FUENTE
DE
CALCIO

15¢

PROTEINAS
POR CADA VASO

BAJO
CONTENIDO
DE GRASA




INFORMACION
NUTRICIONAL

FSC* CO14047

-y

Valores medios

LECHE DE VACA UHT SEMIDESNATADA
ENRIQUECIDA CON PROTEINAS Y CALCIO.

Ingredientes: Leche semidesnatada, concentrado de
proteinas y calcio de la leche, estabilizante (E339).

Valores
nutricionales 100 mi 250 ml
medios por: (un vaso)

Valor energético AN
56 keal

250 ml

Por 100 ml

194 kJ ‘"&é"ﬁ"’ brasas a2
115 keal de fas cuales

saturadas

409
289
129
129
789
033

9
110mg (14%* VRN) 275 mg (34%' VR Proteinas

Sal

Calcio 180 mg (22% VRN') 450 mq (5% VRN

. 90 \AN*
Fosforo 160 mg (2% VRN') 400 mg {0/ ¥Hi

VRN*: Valores de Referencia de Nutrientes
2co cantions 4 raciones de 250 Ml
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Las declaraciones de propiedades saludables son aquellas que relacionan
un alimento o uno de sus componentes con la salud. A su vez, se clasifican en:

Por ejemplo: Las proteinas son necesarias para el crecimiento y
desarrollo normales de los huesos de los nifnos

Por ejemplo: Los fitoesteroles reducen el colesterol en sangre. Una tasa
elevada de colesterol constituye un factor de riesgo en el desarrollo de
cardiopatias coronarias

Por ejemplo: La vitamina C contribuye al funcionamiento normal del
sistema inmunitario

Por ejemplo: Los flavonoides del cacao ayudan a mantener la
elasticidad de los vasos sanguineos, lo que contribuye a un flujo
sanguineo normal.
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A la hora de evaluar este tipo de aplicaciones deberemos tener en cuenta:

En la actualidad, la
mayoria de las aplicaciones utilizan el sistema Nova y el Nutriscore. En algun caso
también se puntua positivamente si el producto es ecologico (segun datos de la
Etiqueta Ecoldgica Europea) o si no tiene aditivos o en funcion del grado de
procesamiento y algun criterio personal de los autores de la App. Esta diferencia en
los criterios de analisis explica que si analizamos un mismo producto con varias
aplicaciones los resultados no sean siempre los mismos. Ademas, la relacion de
algunos conceptos citados (aditivos, productos ecologicos) con el beneficio o no en
la salud del consumidor es discutible.

si ofrece valores de nutrientes
gue no estan detallados en la informacion nutricional o en el listado de ingredientes
gue figura en la etiqueta.

Si ofrece informacion relacionada con el diagnostico, prevencion, control, tratamiento
o alivio de una enfermedad, se considerara producto sanitario y como tal la App
debera llevar gue avale su calidad y seguridad.

Revisa si tiene (logotipo App saludable, sello fundacién ISYS, etc.)

DISPONIBLE EN DISPONIBLE EN

S App Store P® Google Play




¢, Tiene >400 kcal/100 g?
¢.El azlcar es uno de los 3
primeros ingredientes?

A A
()
A
00 . e
Revisa alérgenos
v, ¢ Tiene el producto
J .
A" etiqueta?

T Buena eleccion= FRESCOS

6 SN (fruta, verdura, carne, @

pescado, huevos) _
integral

D @ana_azugas

Y no es AOVE, frut@s secos

Revisa otras opciones.
Mejor no tener en casa.

Consumo esporadico.
NUTRI-SCORE

Revisa lista de ingredientes
e informacion nutricional
(AGS 20g, azucares afadidos, sal)

¢,Buscas plus salud afadido?
Revisa declaraciones
nutricionales
y propiedades saludables

DIETA SALUDABLE
ELABORACION CASERA
METODO DEL PLATO
PLAN VITAL SALUDABLE




El etiquetado nutricional es un instrumento importante que los
productores alimentarios pueden utilizar para
sobre la composicion y el valor nutricional de sus producto.

Es importante que la informacion nutricional suministrada sea
para el consumidor y que tenga un
en su comportamiento respecto a la eleccion de alimentos.

El etiguetado nutricional de los alimentos representa potencialmente
una valiosa herramienta para ayudar a los consumidores a tomar
decisiones conscientes acerca de su dieta con el fin de

Ademas de las caracteristicas nutricionales del producto, hay que
tener en cuenta la gue se ingiere y la de
consumo.



Recomendaciones OMS ingesta azucar (2015)
https://www.who.int/nutrition/publications/quidelines/sugar intake inform

ation note es.pdf

Sin Azucar https://www.sinazucar.org/

Declaraciones nutricionales y propiedades saludables AECOSA
http://www.aecosan.msssi.qob.es/AECOSAN/web/sequridad alim
entaria/detalle/declaraciones nutricionales saludables.htm

Como evalla la EFSA las alegaciones saludables
Video https://youtu.be/3zNL21gjwuo

Campafna REPLACE trans fat
https://www.who.int/es/nutrition/topics/replace-transfat



https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugar_intake_information_note_es.pdf
https://www.sinazucar.org/
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/detalle/declaraciones_nutricionales_saludables.htm
https://youtu.be/3zNL21gjwuo
https://www.who.int/es/nutrition/topics/replace-transfat
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