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Etiquetado Nutricional,
¿Qué estamos comiendo? 
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Antes de empezar con los 
alimentos procesados es 

importante recordar que cosas 
nos hacen bien al ser 

consumidas !!!

Guías de Alimentación

1. Consume 3 veces en el día productos lácteos

2. Frutas y Verduras 5 al día  (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 azúcar y sal.

7. Toma 6 a 8 vasos de agua al día.
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¿Cómo saber que alimentos 
procesados escoger para comer?

Leer la etiqueta 

¿Por qué leer 
la etiqueta de 
los alimentos? 

Para conocer las 
características 

nutricionales de los 
productos que 

estamos comprando. 

Esto sirve para 
comparar y 

seleccionar mejor los 
alimentos 

 alimentación 
saludable. 
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¿Qué es el etiquetado nutricional 
de los alimentos? 

Es información para el
consumidor que permite dar
a conocer propiedades
nutricionales de un producto
alimenticio.
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¿Qué información debe contener
la etiqueta de un alimento ?

 Nombre del alimento
 Contenido neto
 Nombre o razón social, domicilio del
fabricante
 País de origen

 Número y fecha de resolución y nombre del S.Salud que
autoriza al establecimiento que elabora o envasa o que
importa el producto
 Fecha de elaboración o envasado / Nº de lote
 Fecha de vencimiento o plazo de duración del producto
 Ingredientes y aditivos
 Instrucciones de almacenamiento
 Instrucciones para su uso

¿Qué comprende la información
nutricional ?

 Contenido de energía y nutrientes 
“etiquetado nutricional”

 Declaraciones nutricionales

 Mensajes saludables
Son mensajes que relacionan los alimentos o
componentes de los alimentos con una condición
de salud de las personas

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

Es la información sobre el aporte de Energía,
Proteínas, Hidratos de Carbono, Grasa, Vitaminas
o Minerales que contienen los productos
alimenticios.

¿Cómo se indica la información
nutricional?

Alimento Porción Medidas 
caseras

Límites 
(± 30%)

Leche fluida 200 ml 1 taza ó 1 
vaso

140 – 260 ml

Yogurt 150 g 1 unidad 105 – 195 g

Queso 30 g 1 rebanada 21 – 39 g

Cereales deshidratados 30 g ½ - ¾ taza 21 – 39 g

Fruta fresca 140 g 1 unidad 98 – 182 g

Mantequilla/margarina 7 g 1 cucharadita 5 – 9 g

Arroz 50 g ¼ taza 35 – 65 g

Pan de molde 50 g 2 rebanadas 35 – 65 g

Por porción
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¿Cómo se indica la información
nutricional?

Valor energético

¿Cómo se indica la información
nutricional?

Requerimientos diarios

Aditivos
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Los productos edulcorantes no nutritivos (o también conocidos como 
artificiales), son aquellas sustancias que, aunque no posean cualidades 
nutritivas, sí poseen un poder edulcorante muy superior al azúcar de caña, 
o remolacha.
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kilos altura (m2) IMC= K/m2 Condición

46 1,55 19,15 Normal 18,5-24,9

48 1,55 19,98 Normal

50 1,55 20,81 Normal

55 1,55 22,89 Normal

61 1,55 25,39 Sobrepeso 25-29,9

65 1,55 27,06 Sobrepeso

70 1,55 29,14 Sobrepeso

75 1,55 31,22 Obeso 30-34,9

80 1,55 33,30 Obeso

82 1,55 34,13 Obeso

85 1,55 35,38 Obeso severo 35-39,9 14
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http://es.wikipedia.org/wiki/Edulcorante
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Ojo con los alimentos ricos en  :

• Sal

• Bicarbonato de sodio

• Glutamato mono sódico

• Benzoato de sodio

• Levadura en polvo.

• Presentes en :Jamón tocino, sopas en sobres, queso,

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

• Utilizar hierbas aromáticas y especias para sazonar

• Un individuo sano requiere 2400mg sodio/día (6g o una cuch. de té de sal 
común).

Hipertensión
Alto contenido de sodio aumenta el 
riesgo
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