
¿Cómo leer la etiqueta 
nutrimental?



¿Qué información debe tener la etiqueta?

• La etiqueta debe ser veraz, describirse y presentarse de forma que no
induzca a error al consumidor con respecto a la naturaleza y características
del producto.

• Existen 2 tipos de etiquetas:

– Etiquetado general

– Etiquetado nutrimental



¿Qué contiene el etiquetado general?

• Nombre del producto

• Número de registro sanitario

• País de origen

• Contenido neto

• Lista de ingredientes 

• Razón social de la empresa

• Identificación de lote 





Lista de ingredientes 

• El primer alimento que aparece en la lista de ingredientes es el que se 
encuentra en mayor proporción en el producto, es decir, hay mayor 
cantidad de este ingrediente en el alimento que cualquier otro 
ingrediente. 

Ejemplo: El ingrediente que se
encuentra en mayor cantidad es
el azúcar.



Ejemplo: El ingrediente
principal en este producto es
la fruta.

NOTA: 

• Prefiere productos los cuales su ingrediente principal sea 
fruta, verduras o algún cereal. 

• EVITA productos donde el ingrediente principal sea azúcar, 
sal, grasa o conservadores.
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¿Qué es el etiquetado?

• Información sobre el contenido del producto.

• Describe los nutrimentos que nos aporta, y lo podemos comparar con lo
que necesitamos consumir para satisfacer nuestras necesidades.



Porciones

Calorías 

Limitar consumo 
de  estos 

nutrimentos  

Consumir 
suficientes   

Notas 



1. Tamaño de porción

– Muestra cuántas porciones hay en el paquete y de qué tamaño es 
cada porción. Expresado en gramos (g) o mililitros (ml)

Ejemplo: 

El paquete contiene 10 piezas
de galletas, que corresponde
según la etiqueta a 2 porciones.

Por lo tanto usted solo puede
consumir una porción de este
alimento 5 piezas
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2. Cantidad de calorías 

– Las calorías indicadas equivalen a una porción del alimento. Kilocalorias
(kcal), calorias (cal) y kilojoules (kj)

– Lo más común es emplear la medida de calorías (cal), al calcular una
dieta.

Ejemplo:
El paquete indica que contiene 93 
kcal. Por cada 5 galletas . 
Si el paquete contiene 10 galletas 
entonces contiene 186 kcal. 
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El% de Valor Diario 
es el porcentaje (%) 
de nutrimento por 
una dieta de 2000 
kcal. 

Ejemplo:
De una dieta de 2000 kcal el 
sodio que contiene este 
producto representa el 3% de 
lo recomendado en el día. 

% del Valor Diario 



3. Limitar el consumo de estos  nutrimentos.

• El consumo excesivo de grasa, colesterol, azúcar o sodio pueden 
aumentar el riesgo de enfermedades crónico degenerativas como: 
Diabetes Mellitus, presión arterial alta, enfermedades del corazón.



• Grasas 

– Las grasas totales indican cuánta grasa contiene un alimento por
porción.

– El aporte de grasa debe ser entre 30-35% del total de energía
consumida diariamente.



Grasas saturadas Grasas insaturadas 

•Son las grasas MALAS 
•Aumentan el riesgo enfermedades 
cardiovasculares como  infartos. 
•Los alimentos con mayor contenido de 
grasas saturadas son:

•Mantequilla 
•Manteca 
•Grasa animal

•Son las grasas BUENAS 
•Ayudan a reducir el nivel de colesterol en 
sangre y protegen al corazón.
•Los alimentos con mayor contenido de 
grasas insaturadas son:

•Avellanas 
•Nueces 
•Almendras 
•Aguacate 
•Aceites vegetales 
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Sodio
• Un adulto debe consumir 2000 mg de sodio en un día o 5 g de sal, lo que 

equivale a una cucharadita de sal al día

2000 mg de 

sodio

NOTA: Reducir el consumo de sal 
previene el padecimiento futuro de 
hipertensión arterial y reduce el 
riesgo de infarto en un 25%.



Hidratos de carbono 

Siempre se incluyen en este 
apartado:
•La fibra dietética
•El azúcar 
•Los carbohidratos complejos 

Son la fuente principal de energía de nuestra dieta, aportando el 50-55%.

Azúcares simples Azúcares complejos

Se encuentra en:
• Miel de abeja
• Frutas
• Azúcar

Se encuentran en:
• Pan
• Arroz
• Pastas

El consumo de FIBRA debe ser de 25 a 30g 
al día.
• La fibra se encuentra en frutas, verduras 
y cereales.  



4. Consumir suficientes

– Se refiere a nutrimentos en los que se debe tener un consumo mínimo 
suficiente. Generalmente se trata de vitaminas y minerales. 

• Vitamina A, E, D, K, Complejo B, C.  

• Minerales: Hierro, Potasio, Calcio, Magnesio, etc.

• Que puedes encontrar en frutas, verduras, productos de origen animal, 
leguminosas. Estos se encuentran en todos los alimentos naturales. 

Ejemplo:



5. Notas al final del cuadro nutrimental

• Notas especiales respecto a la tabla, cosas importantes a considerar para 
ese alimento en específico. 




