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Etiquetado Nutricional

Guia para su lectura
Dra. Melissa Hidalgo Jimenez, Nutricionista, CNP 2993




REPASO E INQUIETUDES

- Cual es la diferencia entre dieta restrictiva y plan
de alimentacion?

- No sé cuantas kcal debo consumir/dia, de qué me
sirven éstas charlas?

. Fisiologia del ejercicio...



Sistemas energeticos ejercicio
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Imagen tomada de https://www.hsnstore.com/blog/deportes/fitness/sistemas-energeticos-como-funcionan/



Sistemas Metabolicos

Las proteinas, grasas y carbohidratos son fuentes
potenciales de combustible para la contraccion muscular.

Aerobicos: requieren de oxigeno.

Anaerobico: no necesitan del oxigeno.



Sistemas Metabolicos

Qué determina qué combustible utilizar?

Intensidad:
Alta intensidad (sprint)-corta duracion: glucosa.
Moderada intensidad (senderismo, ciclismo): glucosa/grasa.
Baja intensidad (caminar): grasa.

Duracion:
Cuanto mayor es el tiempo de ejercicio, mayor es el consumo de
grasa como combustible (6-10hrs).
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Objetivo:
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LOTE
Alimentos
producidos en
condiciones
L iguales. y

DEFINICIONES

\.

PORCION

Cantidad de
alimento
habitualmente
consumida.

)

LIGERO

Contiene al menos
un 25%
menos...respecto

J

\ al de referencia J

\.

AZUCAR
AGREGADO

No se adicion6
azucar en el
procesamiento.




ETIQUETA VS ETIQUETADO

Etiqueta Etiquetado




IMPORTANCIA ETIQUETADO

Conocer el aporte nutricional de una porcion del producto.

Conocer instrucciones de uso, almacenamiento, lista de
ingredientes, fecha de vencimiento.

Elegir los productos segun su calidad nutricional.

Conocer si el producto contiene alimentos o traza de alimentos
gue puedan provocar alergias.

Conocer el aporte de nutrientes del producto.



PARTES ETIQUETA
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Lote XYZ32Avmm

Salsa de Tomale

500 g

Instrucciones:
Listo para utilizar en salsas,
sopas y olras preparaciones.

Fecha de vencimiento:
Al final de Feb 2010

Consérvese en un lugar
fresco y seco




PARTES ETIQUETA

Identificacion
de la empresa

Permiso del *’

Ministerio de
Salud

Lista de ingredientes Identificacion

J' del lote
Ingredientes:

Tomate, jugo de tomate y benzoato de sodios como sustancia
canservacara

-

Fabricado por “La Suiza 5. A. %, Rio Lejos, Puntarenas,
Tel: 2783-7261

Lote XYZ32A 4

Productp Centroamearncana, « Faid de

Codigo M.S. 2101 -A=x0000 )
hecho en Costa Rica. origen



PARTES ETIQUETA

Instrucciones para
Instrucciones: el uso
Listo para whlizar en salsas,
sopas vy otras preparaciones

Fecha de Fecha de vencimiento
VEenCImiento Al final de Feb 2010
Consérvese en un lugar Instrucciones para

fresco y seco la consenacion
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Registro Sanitario/Etiquetado

AN

[ .
Permiso
Funcionamiento
Que el permiso incluya la

produccion del alimento que
pretende registrar.

WA
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Antes debo: Ubicar la etiqueta nutricional

Informacion nutricional
Tamano de la porcian 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por poreciton

Calorias 100 Calorias de las grasas 20
% de valor diario* .

Grasa total 2g 3%
Grasas saluradas 1.5¢ T
Grasas frans 0g

Colesterol 10mg 3%

Sodio 460mg 197

Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%
Azlcares 4q

Proteina 16g

Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0%

*Loa pomceriajes de valores darics 88 basan an una deta &a 2 000 calorias



Pasos:

7T

Informacion nutricional
Tamafio de la porcidn 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcién

5 60

Calorias 100 Calorias de las grasas 20
% de valor diario* |
Grasa total 2g 3% |
Grasas saturadas 1.5¢ 7%
Grasas trans 0g
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19% | |
Total de carbohidratos 4g 1% |
Fibra Og 0%
Azlicares 4g
Proteina 169
Vitamina A 0% . Vitarnina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0% | |

*Los pacertajes de valones darics s bagan an una deta de 2000 calorias




Tamano de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

= e
Cantidad ;

QGalorias 15 de las grasas 20
[ e —————

9% de valor diario »

Grasa total 29 3%
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g

Colesterol 10mg 3%

Sodio 460mg 19%

Total de carbohidratos 4qg 1%
Fibra Og 0%
Azlcares 49

Proteina 16g

_

Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Calcio 8% . Hierro 0%

* Los porcentajes de valores danos se basan en una dieta de 2.000 calorias

In':vl SEECaNTET R uuh‘iCiOl‘lal

Si come dos porciones. ..

Tamano de la porcion 1/4 de taz oo )
Porciones por envase

V.
Cantidad por porcioér
Calorias 100 Calorias de las grasas 20




Informacion nutricional
Tamafo de la porcion 1/4 de taza (113 g)

Porciones por envase 8
I

Cantidad por porcion

Calorias 100 Calorias ¢ I
——

=

% de valor diario*
Grasa total 2g :

Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%
Azlcares 49
Proteina 16g
.
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0%

* Lo porcaniajes da valores diarics 8@ basan &n una ela de 2,000 calorias

El % de VD es una guia general para
ayudarnos a conectar los nutrientes
en una porcidon de alimento con la
contribucidn a la dieta total diaria.

Ayuda a determinar si un alimento
es alto o bajo en un nutriente:

5% 0 menos es bajo
20% o mas es alto.



Informacion nutricional
Tamano de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calorias 100 Calorias de s grasas 20
% de valor Eo-
Grasa total 2g <
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans '(r)g 1
Colesterol 10mg 3%
' Sodio 460mg 19%
' Total de carbohidratos 4q 1%
Fibra Og 0%
Azlcares 4q
Proteina 16g
I &
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro Ojv'a

*Los parcenitajes g vk basAn 81 une diita de 2.000 corias

GRASA:

25-30% energia

Indica la grasa total, es Ia
suma de todos los tipos de



Informacion nutricional
Tamarno de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calogiaghbd" " Calorias delas.grasas 20
% de valor dlirio *
Grasa total 2g < A
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g
Colesterol 10mg 3%
' Sodio 460mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%
Azlcares 4g

 Proteina 169

Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0%

*Los porceiis Twita de 2.000 sorias

COLESTEROL:

Es necesario para funciones
hormonales y estructurales.

Su alto consumo se relaciona con
accidentes cerebrovasculares.




Informacion nutricional
Tamano de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calorigs 100 Calorias delas.grasas 20

Grasa total 2g < A
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g

Colesterol 10mg 3%

Sodio 460mg 1 9%

Total de carbohidratos 4g 1
Fibra Og 0
Azucares 49

Proteina 16g

I .
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Callcio 8% : Hierro 0%

*Los parceii i 2.000 salorias

SODIO:

Sal= Cloruro de sodio
Recomendacion de consumo
OMS/FDA:

1 cdta de sal= 2300mg sodio
460mg+2300mg=0.2 (20%)

HTA:
% cdta/dia=1500mg sodio



Informacion nutricional
Tamano de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calogjag00" Calorias delas.grasas 20
% de valor gio *
Grasa total 2g 3%
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g 1
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%

Azlcares 49

' Proteina 169
I &=
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0%

*Los parceniijes de vl | ma diwta de 2.000 saiorias

CARBOHIDRATOS:
50-55% energia

FIBRA:

Mejora niveles de colesterol.

Mejora transito intestinal y evacuacion.
Estabiliza niveles de azucar en sangre.
Alto en fibra: aporta 3g o mas por
porcion.



Informacion nutricional
Tamarno de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calogiaghbd" " Calorias delas.grasas 20
y KT T
Grasa total 2g < A
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1% |
Fibra Og 0% |
Azucares 49
' Proteina 16g
X = |
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Callcio 8% : Hierro 0%

*Los parcei ta de 2.000 sorias

AZUCARES:

Totales: estan en forma natural en
los alimentos (leche, frutas).

Anadidos: dextrosa, glucosa,
maltodextrina, fructuosa, jarabe de
maiz alto en fructuosa.



Informacion nutricional
Tamano de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calorias 100 Calorias de s grasas 20
Nt *
Grasa total 2g <
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 7(7)g 3
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19%
| Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%
Azlicares 4g
Proteina 16g
I .
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 9?0

*Lof porceninjes de vl y basan a0 una divta de 2000 eMorias

PROTEINA:
15-20% energia



Informacion nutricional Sabiendo que:
Tamarno de la porcion 1/4 de taza (113 g)

Porciones por envase 8
.

Cantidad por poreion

Calorias 100 Calorias de las grasas 20
% de valor diario* .
Grasa total 2g < 3%
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g
Colesteral 10mg 3% 2g+5=menos de % grasa
Sodio 460mg 199 ) .
Total de carhnhldratn 4g+15= 7 de carbohidrato
Fibra Og 0% 16+7=2 proteinas
Azlcares 4q
P"“t“'“i @ * % taza me aporta:
Vitarnina A 0% . Vitamina C 0% 100kcal= % grasa+ % de carbohidrato+2 proteinas

Calcio 8% . Hierro 0%

"Loa porcertajen de valiored darica ae basan an una Sela & 2 000 calorias



Lista de ingredientes

Los ingredientes aparecen en la etiqueta en orden de
mayor a menor contenido en el producto. Entre menos
ingredientes tenga el producto, mas natural es.

Ejemplos:

INGREDIENTES: Leche pasteurizada y descremada, azucar, gelatina
y jugo de limon.

INGREDIENTES: Harina de maiz enriquecida, aceite vegetal refinado
(oleina de palma), sabor artificial a limén, sal, acido citrico y amarillo
#5 (como colorante artificial). Aléergenos: Contiene trigo, leche y soya.
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< Simbolo
© GLUTEN FREE Libre de Gluten

LIBRE DE GLUTEN




AMACION NUTRICIONAL

Energia  90kcal / 400kJ

GrasaTotal _ 5g

| Grasa saturada_1g i
Carbohidratos  0g

Sodo ——220mg
Proteina 129

PRODUCTODETAILANDA
TAILANDIA 200t e
Conserver en lugar secoyfreses.
muﬁwm

Simbolo
PARVE KOSHER

(seguin leyes dietéticas judias)




Simbolo
No-Genéticamente
modificado

VERIFIED




Proyecto de Ley 22.065
“Ley de Etiquetado Frontal de Alimentos y Bebidas no alcohdlicas, para facilitar la
comprension y toma de decision del consumidor, sobre el contenido de nutrientes criticos
e ingredientes que, por su consumo excesivo, representan riesgos para la salud de las
personas”.




Recomendaciones de la OPS/OMS
para el etiquetado frontal de alimentos

ALTO EN
ALTO EN ALTO EN CONTIENE
AZUCAR il GRASAS
SATURADAS TRANS

Organizacion
mrgn?m de la Salud
oo s AMETicas




Practiquemos

Con clorro hormbtico

: Tm ] u 1
A 4 s caLorias ll GRASA llsSSRaba
BARUMA CENTROAMERICA ” 1,5% <1% 0%




7 ENN

J\UEUUA (NIACINA, HIERRO,TIAMINA

ERVANTES), SAL. CARB( ETILCELULOSA ¥ {

Y SECO, LOTE Y CONSUMIR PREFERIBLEMENT

TORTIRICA DE MAIZ

TAMANO PORCION: 2
TORTILLAS ( 376G)

CALORIAS:
GRASA:
CARBOS:
AZUCAR:
FIBRA:

PROTEINA:
INTERCAMEBIO

60KCAL
0G

12G

0G

2G

1.7G
: 1 HARINA



LECHE 50% +PROTEINA

SABOR CHOCO ALMENDRAS

INFORMACION NUTRICIONAL
Tamafio de porcidn 250 ml
Porciones por envase 1
Energia 427 kJ (102 keal)
Grasa total 07g 1% ™
Grasa saturada 0449 2% **
Carbohidratos totales 12 g 45 =
Aziicares totales’ 12 g
Azicar affadido Og 0% *=
Lactosa 03qg
Sodio 98 mg 5%
Proteina 12 g 24%
Vitamina A 180 pg 22%
Vitamina D 1.2 pg 24%
Calcio 427 mg 42%
Hierro 1,4 mg 10%
Acido falico 40 ug 20%

* Porcentaje basade en los Valores Diarios para una dista de 2000
kcal segin FADJOMS ¥ *USFDA. ' Incluye azicares naturales de la
leche.

Ingredientes. Leche descremada ultrafitrada, sabor arificial
chocolate y mantequilla de almendra, colorante artificial café (rojo N
40; amarille N 8 amarillo M 5, azul N 1}, sabor dulce natural, stevia

enzima lactasa (deslactosante), vitamina D.

@ulcurante natural}, vitaminas (hierro, vitamina A, acido fu:'llicp

Practiquemos
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mhidalgojimenez13@gmail.com
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Dra. Melissa Hidalgo Ji
Nutricionista CNP 2993
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