SECRETARIA DE SALUD

¢Como leer la etiqueta
nutrimental?



. > . SALUD
¢Qué informacion 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 caracteristicas
del producto.

* Existen 2 tipos de etiquetas:
— Etiquetado general
— Etiquetado nutrimental
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¢Qué contiene el etiquetado general?

e Nombre del producto
 NuUmero de registro sanitario
e Pais de origen

* Contenido neto

* Lista de ingredientes
* Razodn social de la empresa
* |dentificacion de lote




Denominacion Lista de ingredientes

Explica la naturaleza Matenas primas y aditivos, en orden
y funcién del P . decreciente de peso, segun las
producto. cantidades usadas.

Instrucciones de uso

Cuando sea necesano debe figurar el
modo de preparacion o uso del
ahmento, 0 advertencias para su
CONSUMO.

Informacion nutricional

Sélo es obligatona para los productos
dietéticos, nutnficados o para
regimenes especiales.

Modo de conservacion

r—— RPE o RNE
Registro Naconal o Provincial del
Establecimuento Elaborador.

— RNPA o RPPA
Registro Nacwonal o Provincial del

Contenido neto —— ‘ VAlNlllA\ :

producto alimenticio.

Para los alimentos ‘ ~ Y i No deben ser permisos “en tramite”
envasados con liquido B u”‘”‘”o o W, o ndmeros de expediente,
debe figurar el peso ’\ ""'":; o7 04 3085
escumdo. \2& ':" il < L. Fechas de elaboracién y vencimiento

o £ :‘w,,.,ywﬂ"‘ El vencimiento no debe ser inminente.
Lugar de origen
Si el producto es importado, la T — Lote

informacion debe estar en castellano Identifica productos fabncados el mismo
en una etiqueta adherida al envase. dia y bajo las musmas condiciones,
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Lista de ingredientes

El primer alimento que aparece en la lista de ingredientes es el que se
encuentra en mayor proporcion 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 azlcar.
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Ejemplo: El ingrediente
principal en este producto es

| SERVICIO DE INFORMACION AL CONSUMIDOR

Tel. 902 112 113 la fruta.
Apartado de Correos 1404 - 08080 Barc

NOTA:

* Prefiere productos los cuales su ingrediente principal sea
fruta, verduras o algun cereal.

* EVITA productos donde el ingrediente principal sea azucar,
sal, grasa o conservadores.
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http://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=WQVT1GbNi5fmiM&tbnid=pZb93Sg6_sWPtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://mamacontracorriente.com/blog/2010/05/28/potitos-ojito-con-los-ingredientes/&ei=MvKkUf_7B6WziQedkYDoDQ&bvm=bv.47008514,d.aGc&psig=AFQjCNHJ1Ex-RItQZc2G1XoiuA-f17rIlA&ust=1369850786379322
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¢Qué es el etiquetado?

* Informacion sobre el contenido del producto.

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

INFORMACKIN NUTRECIONAL

Pafabiing 2 rebarodin (P10
Farsienes porenvass £

1US g 1 passdes
Energ'a ikl 2EH 1413
Profaisai | B L
Grana tatal 50 7 1.1

HErales da Cirkane
T pezenin et (i3 o 26,3




Porciones

Calorias

Limitar consumo
de estos
nutrimentos

Consumir
suficientes

Notas

€ 3

«— 5

Informacion Nutricional

Tamano de la Porcion 25 g (10 unidades)
Porciones por empaque: 2

Cantidad por Porclon
Energia Total: 288 K.J (93 kcal)

Energia de la Grasa: 66 kJ_(16 kcal)

= Valor Diario:
Grasa Total 24 3%

Grasa Saturada 1 g 5%:
Grasa Trans 0 g :
Colesterol 0 mg 0%:
Sodio 58 mg 3%:
Carbohidratos Totales 17 g 6%:
Fibra Dietética 2 g 7ol
Azucares Totales 6 g :
Proteina 29
Potasio: 38 mg 1%:
Calcio: 7 mg 196!
Hierro 1 mg 7 Yor

*Los porcentajes de wvalores diarios estan
basados en una dieta de 2,000 calonas. Sus
valores diarios pueden ser alttos o bajos

dependiendo de su reauerimiento calonco.
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1. Tamano de porcion

— Muestra cuantas porciones hay en el paquete y de qué tamano es
cada porcién. Expresado en gramos (g) o mililitros (ml)

Informacion Nutricional

Tamano de la Porcion 25 g (10 unidades)
Porciones por empaque: 2

Ejemplo:

El paguete contiene 10 piezas
de galletas, que corresponde
segun la etigueta a 2 porciones.

2 PORCIONES

Por lo tanto usted solo puede
consumir una porcion de este
alimento 5 piezas

1 PORCION



http://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=o9fdcv_kdB30XM&tbnid=KGbyhuqEesZLoM:&ved=0CAUQjRw&url=http://unafieraenmicocina.blogspot.com/2012/01/galletas-de-calabaza-y-chocolate-paso.html&ei=RYOjUdCpL4SKiQfI3oCoBg&bvm=bv.47008514,d.aGc&psig=AFQjCNG6Sj-DPW8FyUL1K-DO8TkWO6NVaQ&ust=1369756546667691
http://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=o9fdcv_kdB30XM&tbnid=KGbyhuqEesZLoM:&ved=0CAUQjRw&url=http://unafieraenmicocina.blogspot.com/2012/01/galletas-de-calabaza-y-chocolate-paso.html&ei=RYOjUdCpL4SKiQfI3oCoBg&bvm=bv.47008514,d.aGc&psig=AFQjCNG6Sj-DPW8FyUL1K-DO8TkWO6NVaQ&ust=1369756546667691
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2. Cantidad de calorias

— Las calorias indicadas equivalen a una porcidn del alimento. Kilocalorias
(kcal), calorias (cal) y kilojoules (kj)

— Lo mas comun es emplear la medida de calorias (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.

93 KCAL

186 KCAL
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% del Valor Diario

e Yalor Diario:
Grasa Total 29 Vol
Grasa Saturada 10 '
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El% de Valor Diario
es el porcentaje (%)

Grasa Trans 0 g
Colesterol 0 mi
Sodlo 58 ma
Carbohidratos Totales 17 g
Flbra Dietatlca 2 g
Azucares Totales & g

Proleina EE

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 dia.
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3. Limitar el consumo de estos nutrimentos.

. El consumo excesivo de grasa, colesterol, azlcar o sodio pueden
aumentar el riesgo de enfermedades cronico degenerativas como:
Diabetes Mellitus, presion arterial alta, enfermedades del corazon.
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Grasas

— Las grasas totales indican cuanta grasa contiene un alimento por
porcion.

— El aporte de grasa debe ser entre 30-35% del total de energia
consumida diariamente.
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Grasas saturadas Grasas insaturadas
*Son las grasas MALAS *Son las grasas BUENAS
*Aumentan el riesgo enfermedades *Ayudan a reducir el nivel de colesterol en
cardiovasculares como infartos. sangre y protegen al corazon.
Los alimentos con mayor contenido de Los alimentos con mayor contenido de
grasas saturadas son: grasas insaturadas son:
*Mantequilla *Avellanas
*Manteca *Nueces
*Grasa animal *Almendras A
*Aguacate \J
*Aceites vegetales
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Sodio

* Un adulto debe consumir 2000 mg de sodio en un dia 0 5 g de sal, lo que
equivale a una cucharadita de sal al dia

2000 mg de — /
I

sodio i’

NOTA: Reducir el consumo de sal
previene el padecimiento futuro de
hipertension arterial y reduce el
riesgo de infarto en un 25%.
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Son la fuente principal de energia de nuestra dieta, aportando el 50-55%.

Azucares simples Azucares complejos

Se encuentra en: Se encuentran en:
* Miel de abeja * Pan
* Frutas * Arroz
* AzUcar * Pastas
Carbohidratos Totales 17 g 6%:
Fibra Dietética 2 g 7%: €
Azucares Totales 6 g .
Siempre se incluyen en este
apartado:
El consumo de FIBRA debe ser de 25 a 30g eLa fibra dietética
al dia. *El azlicar
* La fibra se encuentra en frutas, verduras *Los carbohidratos complejos

y cereales.
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4. Consumir suficientes

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

e 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:
1
FPotasio: 38 mg 19%:
Calcio: 7/ mg 19%:
Hierro 1 mg 7%
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5. Notas al final del cuadro nutrimental
* Notas especiales respecto a la tabla, cosas importantes a considerar para
ese alimento en especifico.

" Los porcentajes de' valores diarios estan

basados en una dieta de 2,000 calorias. Sus _
valores diarios pueden ser altos o bajos :
dependiendo de su reauerimiento calérico. -



Alimentos de los
que se dehe
consumir

suficiente

Datos Nutricionales

Tamafio de la Porcibn 11aza (228 g)
Porciones en el paguette 2

Cantidad por Racion
Calorias 250 Calorias de Grasa 110

% Valor Diario*

Grasa Total 12g
Grasa Saturada 3a
Acido Graso Trans 1.5q

Colesterol 30mg

Sodio 470mg

Carbohidrato Total 11g

Porcentaje

en una dieta
de 2000

calorias

Azucares 5g
Proteinas 59




