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Etiquetado Nutricional,
<Qué estamos comiendo?
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VAUPARALS:

=
Antes de empezar con los - ¢
alimentos procesados es
iortante recordar que cosas
nos hacen bien al ser
consumidas Il

Guias de Alimentacién CREAS

1. Consume 3 veces en el dia productos licteos g

2. Frutas y Verduras 5 al dia (distintos colores)

3. Come legumbres 2 veces por semana

4. Come pescado 2 veces por semana

5. Prefiere los alimentos con menor contenido de grasas
saturadas y colesterol.

6. Reduce tu consumo habitual de azicar y sal. ®

7. Toma 6 a 8 vasos de agua al dia. i

=

(=]




éCémo saber que alimentos @
procesados escoger para comer? CREAS

Leer la etiqueta

Como oo s etiquetas do fos productos envasados

. . Como leer las de los
éPor qué leer
la etiqueta de
los alimentos?

Para conocer las
caracteristicas
nutricionales de los
productos que
estamos comprando.

Esto sirve para
comparar y
seleccionar mejor los
alimentos Consondo neto—
> dlimentacién =Sl
saludable.
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CREAS
¢Qué es el etiquetado nutricional
de los alimentos?

Es informacién para el
consumidor que permite dar
a conocer  propiedades
nutricionales de un producto
alimenticio.
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Como leer s etiquetas de f0s productos envasados CREAS

¢Qué informacién debe contener
la etiqueta de un alimento ?

QO Nombre del alimento

Q Contenido neto

O Nombre o razén social, domicilio del
fabricante

Q Pais de origen

QO Nimero y fecha de resolucién y nombre del S.Salud que
autoriza al establecimiento que elabora o envasa o que
importa el producto

Q Fecha de elaboracién o envasado / N° de lote

Q Fecha de vencimiento o plazo de duracién del producto

Q Ingredientes y aditivos

Q Instrucciones de almacenamiento

Q Instrucciones para su uso

¢Qué comprende la informacion &
nutricional ? CRES

[Datos Nutricionales
| Tamafio de la Porcion 1 taza (228 9)
Porciones en ef paquetie 2. ‘

0 Contenido de energia y nutrientes
[ Comne por maci “etiquetado nutricional”

Calorias 250 Calorias de Grasa 110

Es la informacién sobre el aporte de Energia,
Proteinas, Hidratos de Carbono, 6rasa, Vitaminas
o Minerales que contienen los productos
alimenticios.

Q Declaraciones nutricionales

Son mensajes en que se destaca el contenido de
nutrientes, fibra dietética o colesterol de un

0 Mensajes saludables

Son mensajes que relacionan los alimentos o
p de los ali con una diciél

de salud de las personas

éComo se indica la informacion C,; ,Z.?
nutricional? CREAS

INFORMACION NUTRICIONAL Por porcién

Tamako de s

Sataza (114 g)

Poscionss por smase

— Alimento Porcién  Medidas Limites
[omidperperde | caseras (+ 30%)

S T S Ehem T Leche fluida 200m  1taza61 140 - 260 ml

| B
e — R 2 T 1509  1unided 105-195¢
o T

e = Queso 30g  1rebanada 21-39g
[“Sodie w0 g % | Cereales deshidratados 30 g % - 3% taza 21-39¢g

Carbshidrato Total 31 5
Fors

Fruta fresca 140 g 1 unidad 98 -182¢g
Mantequilla/margarina 79  1cucharadita 5-9g

Aucarss g

—— ATTOZ 50 g  taza 35-65g
: Pan de molde 50g  2rebanadas 35-65g
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éComo se indica la informacion  CreaS
nutricional?

INFORMACION NUTRICIONAL

[Tamao de'a poradn Htza (114 g Valor energético

Porcones por amvass 2

Calorins 250 &iceas de lagrasa 110

=

| SmmTowiizg  mw
[ — 5%
Calestare 3 mg [T
Sadie 40 mg 0%
Carbohidrate Total 31 5 0%
Fiora Detten 019 o
[e—
Proteinas 5 g

éComo se indica la informacion @
nutricional? . CREAS
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Requeril diarios
Dposis Diaria de Referencia (DDR) para Adultos y Nifos mayores de
4 anos de edsd, pars ser LUIZC0S en el ENiquetsdo Nutricionsl de

INFORMACION NUTRICIONAL
[ Tamatio de t porstn Yohaza (14 g

Frotemas
Vitamna

Porcones por amvass 2

Calories 260 Cakoras de lagrasa 110

Alimentos en Chile, Resolucion Exenta N° 38302, M. de Salud
Keal

rom—"
| SmeaTobii2g  te%
Grasa Saknads 3 €
Cabestersl 30 mg o
Sodie 400 mg 0% o
Fostoro
Carbahidrats Totai 31 5 0% Msgnesio
Fiora Distetes 0 0% Hamo
ora Detetes 019 =
[
Proteinas 5 g
Grasa total '( g1
— e Ac_Grasos salurados °( 0
e ™ Colesterol_maxmo ( mg)
o e s v i et Sodio_méaamo ( mg) 2400
——— Potasio._maximo { mg) 35
Hidralos de carbono disponible’ 35°
Fibra dietébica. minimo (g) 2

Aditivos

Tipo e saiive Fancion Emplo Aiimenios que CREAS

==
e
PUSTS Y Fo———
e ™ =
aiments Guanialos de cacio. wderezos ek ]
S,
i

Preservantes o | Inhisen, retwsan s | Aeido senzoco
conservante: cho sérbica
quimicos. prmcesos que

Caieias, seotar,
corsaen pars
sesapuro, sserezos

par snsaladss
Calorantes Restaurar o caramas Bebuaas, refreacos.
wy | mtenalicar ef color | curcurna, carciencs. srscutan e
mintéticos aeics simentos | Siraéticos’ Amarsc. pantessin,
erspuseua, s pasieria. yogurt
betssnte. awazns. e
iigoina
Educorantes no | Propercionan sanor | Sacarna, ceamans Retreseos en peive,
e nlos parama o bedas, productas de
smeneza y no Acemutamo de pasteseris, gomas oe
aportan cacrias | potass, suerniosa mascar_juieas, lacieos,
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Emulsionantes | Pemiten obtener Lecitinay sus Cremas, bebidas,
un producto mas derivados. chocolate, embutidos,
homogéneoy de | Monoy diglicéridos de | helados, margarinas,

mejor textura ieidos ora postres, mayonesas
Fosfatos de sadio,
deshidratacion y la | potasio, 0 calcio
migracion de grasa | Esteres de aeidos
a la superficie arasos
Espesantes | Dan consistenciay | Agar, Pectinas, Wemgladss, leches
textura al producto Aimidones, saborizadas, jugos,
Carragenina, Goma sopas, helados,
Guar, Gama Arabica, queques, flanes

Goma Xantnana

Los productos edulcorantes no nutritivos (o también conocidos como
artificiales), son aquellas sustancias que, aunque no posean cualidades
nutritivas, si poseen un poder edulcorante muy superior al azicar de cafia,
oremolacha.

Tipode oA ToApara una
edukcorante | (miligramos/diarkg. | personade70
de pesocorporal) _| kg (mgidia)

[% @0 |

[Reparamo |

Ciclamato i 770
RessufamaK | 15 050
Sacarna 5 350

Recusre.

% Elija slimentos bajos en calorias, grasas y azicar.

< Limite la ingesta caldrica total diaria.

“_Disminuya el tamaiio de la poreion consume,

Informacién Nutricional

Tamaiio por Racion 34g
acoespor s 32
—
Calorias

movimiento
4bienestar

Ty

st e e s s
o0 o ot de 2000 caloks.

peso (kg)

| —
altura“(m)

kilos | altura (m2) | mMC= K/m2 | Condicién
46 155 19,15 Normal __118,5-24,9
a8 155 19,98 Normal
50 155 2081 Normal
55 1,55 2289 Normal
61 155 2539 | Sobrepeso [25-299
65 155 27,06 | sobrepeso
70 155 2914 | sobrepeso
75 1,55 3122 Obeso _[30-34,9
80 155 33,30 Obeso
82 155 34,13 Obeso
85 1,55 3538 |IOBESOREURIENI:5-39,9

Las recomendaciones nuincionales (FACYOMS, 2003} indican como porsentaje de las
calorias totales:

Grasa tolal: 15-30%

Acidon grasos saturados: maxima 10%

Acidon granos pollinsaturados: 6-10%

icidos grasos polinsaturados (FUF 4) omega & 5-8%

Acidos grasos polinsaturados (PUFA) omegs 3. 1-2%

Acidos grasos trans: maxime 1

Azdcares simple. maxime 10%
Calesterol: maxime 300 mg
Sal: maxima & gramos por dia (en forma de sodi

Recomendaciones en macronutrientes

-5

e e cos o Se smeer ravere wa

Edsd | Tala | Peso | Proteinas | Energia

(adios) (cm) (kg) (gfdia) || (kcalidia)

Chicas

114 || 157 a6 46

1518 || 163 55 3

1924 || 164 58 46 2200

Chicos

1.4 | 187 n 4 2500

1518 [ 17 66 59 3000

19-24 177 2 58 2000 "



http://es.wikipedia.org/wiki/Edulcorante

Hipertension CREAS
Alto contenido de sodio aumenta el
riesgo

Ojo con los alimentosricos en :

. sal Lo e et e 1 for e

se aplca a las paredes arterales
* Bicarbonatode sodio

* Glutamato mono sédico

Benzoato de sodio

Levadura en polvo.
* Presentes en :Jamén tocino, sopas en sobres, queso,

deriv. de queso procesado, comidas congeladas, comida rapida, ketchup,
mostaza.

Utilizar hierbas aromaticas y especias para sazonar

* Unindividuo sano requiere 2400mg sodio/dia (6g o una cuch. de té de sal
comun).

Tabla N1
Comtenic de colesterol de aiguncs almentos

&
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- [RO— Comatesct pmg)

— Soaeriy § 10 i e sehen

exceperones;

CREAS

Elija alimentos que sean baje aporte o muy bajes en sodio, es decir, aguelles que
contengan menas de 140 mg o 35 mg de sodio por porcion respectivaments, qus no
contengan sal agregada, y que entre sus ingredientes no aparezca la palabra sodio

i Importante !!

En el nueve etiqustade nutricional de los alimentos, el consumider podrd encontrar el
aporte de sodio en todes los alimentos, y aguelios productos gue contengan una cantidad
igual 0 menaor a 35 mg, que corrsspende a * muy baje en sodio”, podran esfialar “contiene
menos de 35 mg de sodio por porcién”.
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