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CONOCE

El efiquetado de los productos EESE Q UETADO

alimenticios aporta al consumidor
informacién sobre el contenido de

Etiquetado nutricional

energia (o valor energético) vy OI] i 03 0|4
nutrientes que contiene un alimento P | { I m—
envasado. A continuacion, : e Por 5g+250ml de
mostramos diferentes formas de il P19 joche semidesnatada  *GDA”
i iA e —— . 973 KJ 544 KJ
expreso( la informacion rju’rnc:on'cl 05 Valor energético 229 Keal 129 Keal 7%
en las efiquetas de los alimentos:
Proteinas 34g 84g 17%
: Hidratos de carbono 53,3 14,5 5%
01. Esta columna informa de la d,llo; cuah;; aziicares 34,1 3 13.53 15%
cantidad de energia y nutrientes " o2 5
t rasas g 419 %
antemdos DQF 100 gramos o 100 06 de las cuales saturadas 01g 269 13%
mililitros del alimento.
Fibra alimentaria 346g 179 1%
02. Las raciones recomendadas
varian en funcién del fipo de 07
alimento.
03. Esta columna informa de la
cantidad de energia y nufrientes por
una porcién o racidon de alimento, *GDA: Cantidad Diaria Orientativa para ung dieta de 2000 Kcal. Lds necesidades personales
varian en funcién de la edad, e sexo, el pedo y el nivel de actividgd fi

que indica lo que habitualmente va o4 —
a consumir una persona (cantidad CDR: Cantidad Diaria Recomendada. 08
orientativa). 09

04. GDA (Guideline Daily Amount) = CDR (Cantidad Diaria Recomendada) = CDO (Cantidad Diaria Orientativa) B
indica el porcentaje de energia y nutrientes que aporta una raciéon de alimento.

Las GDA/CDR/CDO indican la cantidad de calorias y nutrientes que necesita ingerir un adulto en base a su dieta
(normalmente se toman como referencia los datos para una mujer adulta con una ingesta diaria de 2.000 kcal).

05. Energia o valor energético: calorias que aporta el alimento.

06. Nutrientes: gramos (o miligramos) de proteinas, hidratos de carbono, grasas, fibra alimentaria, sodio, calcio y
magnesio que aporta el aimento. (Otros alimentos pueden aportar mds informaciéon nutricional, ahadiendo mas
nutrientes de los que aqui aparecen)

07. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la ingesta maxima diaria de sal debe ser de 5 gramos de sal =
2,5 gramos de sodio.

08. SODIO x 2,5 = SAL
Las etiquetas nos aportan el dato de contenido en sodio y para obtener el contenido de sal utilizaremos la férmula
de amiba. En este alimento:

GRAMOS SODIO X 2,5
0,13x2,5 = 0,325 g de sal por racion

09. 5SABIAS QUE?
* Mucha sal: 1,25 gramos por cada 100 gramos.
¢ Poca sal: 0,25 gramos por cada 100 gramos.

El contenido de sal por 100 gramos en este alimento es de: 0,19x2,5 = 0,475 gramos de sal.
— E producto tendria un contenido medio de sal.
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Ofras formas de expresar la informacion
nutricional en los envases de los alimentos y que
van a permitir al consumidor apreciarlo de forma
mds gréfica, pueden ser:

CONCICE

EL ETIQUETADO

01 02 03

Cada racion dntiene

01. Indica la porcién o racidon de alimento que
habitualmente consume una persona.

02. Nombre del nutfriente o contenido de calorias del
alimento (energia o valor energético).

03. Cantidad de energia y nutrientes por una porcion o
racion de alimento que indica lo que habitualmente
consume una persona (cantidad orientativa).

En este caso, la etiqueta nos aporta el contenido de sodio,

para obtener el contenido de sal:
0.3x2,5=0,75 gramos de sal en 125 g de alimento.

de la Cantidad Diaria Ori

tiva para un adulto®

04

04. CDO (Cantidad Diaria Orientativa) = GDA (Guideline Daily Amount) = CDR (Cantidad Diaria Recomendada)
— Indica el porcentaje de energia y nutrientes que aporta una racién de alimento.

Las CDO/GDA/CDR indican la cantidad de calorias y nutrientes que necesita ingerir un adulto en base a su dieta
(normalmente se toman como referencia los datos para una mujer adulta con una ingesta diaria de 2.000 kcal).

01.Indica la porcién o racién de alimento que
habitualmente consume una persona.

02. Nombre del nufriente o contenido de calorias del
alimento (energia o valor energético).

03. Cantidad de energia y nutrientes por una porcién o
racién de alimento que indica lo que habitualmente
consume una persona (cantidad orientativa).

En este caso, la etiqueta nos aporta el contenido de sal

directamente = 0,3 gramos de sal en 125 g de alimento.

04. CDO (Cantidad Diaria Crientativa) = GDA
(Guideline Daily Amount) = CDR (Cantidad Diaria
Recomendada)

— Indica el porcentaje de energia y nutrientes que
aporta una racién de alimento. kcal).

Las CDO/GDA/CDR indican la cantidad de calorias y
nutrientes que necesita ingerir un adulto en base a su
dieta (normalmente se toman como referencia los
datos para una mujer adulta con una ingesta diaria de
2.000 kcal).

Este etiquetado marca las CDO/GDA/CDR con circulos
de colores (Semdforo Nutricional) que ayudan al
consumidor a identificar con un solo vistazo sila racién
del adlimento tiene un alto, medio o bajo contenido de
calorias y nutrientes:

* Alfo contenido: color naranja.
* Medio contenido: color amarillo.
*Bajo contenido: color verde.

01 02 03

Una racion 1259 tiene / 125g-Ko bakoitzak Y
Una racio6 de 1 { Una racid de 125g contén

CALORIAS||AZUCARES|| GRASA smmam Mw
113 | 16,8 | 2,8 1,8 03 1,6 J

delnCamdsanmOmum{CDO}mwM'

Pertsona heldu batentzako Eguneko Gutxi Goraberako Kopurua (EGK)*
&bwmw{mlwamw
\_ de Cantidade Diaria Orientativa (CDO) para un adulto® 4

En el etiquetado vy la presentacion de los productos
alimenticios, pueden aparecer mensajes o
representaciones graficas que indiquen que un
alimento posee propiedades nutricionales
beneficiosas, respecto al aporte de energia,
nutrientes u otras sustancias en comparacion con
otros productos equivalentes del mercado. Estas se
conocen como declaraciones nutricionales.
Respecto al contenido de la sal en los productos,
podemos encontrar 4 fipos de declaraciones:

« Contenido reducido de sodio/sal: reduccion del
25% en comparacion con otfro producto similar.
*Bajo contenido de sodio/sal: no més de 0.12 g / 100
g o mL de producto.

* Muy bajo contenido de sodio/sal: no mas de 0.04
9g/100 gramos o mL de producto.

«Sin sodio o sin sal: no mas de 0.005 g/ 100g mL de
producto.



