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INTRODUCCION AL ETIQUETADO

La informacién contenida en el envase o lo efiqueto ayuda a:

-conocer el alimento (su denominacion, ingredientes que lo componen)

- hacer un uso adecuado de los mismos (modo de conservacion y preparacion, fecha de duracién minima o
caducidad)

- tomar decisiones que se adapten a las necesidades dietéticas individuales [ consultar ingredientes que pueden
producir alergias o intolerancias o consultar la composicion nuiricional del alimento)

ETIQUETADO DE LA SAL

01. Informa de la cantidad de energia y nutientes contenidos por 100 aramos o 100 milliros del alimento.

02. Las raciones recomendadas varian en funcién del tipo de alimento.

02. Informa de la cantidad de energia y nutrientes por una porcion o racion de alimento,

04. VHE: Valor de referencia de nutrientes. Son las ingestas diarias de referencia para vitaminas y minerales en adulios.
05. Eneraio o valor energético: calorias que aporta el alimento.

04, Mutientes: gramos (o miligramos) de proteinas, hidratos de carbono, grasas, fibra alimentaria, sodio, calcio y
magnesio que aporta el alimento. (Ofros alimentos pueden aportar mas informacion nutricional, afiadiendo mas
nufrientes 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 gramos de sodio.
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08. GRAMOS SODIO x 2.5 = SAL. Las efiquetas nos ( | )
aportan el dato de contenido en sodio y para obtener m Porilg | o netada
el conien]da de sal utilizaremos la férmula de aniba. 05 el . Sk
En este adlimento:
GRAMOS S0ODIO X 2.5

0,13x2,5 = 0,325 g de sal porracién
09. 2SABIAS QUE?

= Muchaosol 1,25 gramos por cada 100 gramaos.
* Poco sal: 0,25 gramos por cada 100 gramos.

El contenido de sal por 100 gramos en este alimento es
de:0192,5=0.475 gramaos de sal,

— B producto tendria un contenido medio de sal.
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Ofras formas de expresar la informacién nutricional en
los envases de los alimentos y que van a permitir al
consumidor apreciarlo de forma mas gréfica, pueden
ser:

01. Indica la porcion o racion de dimento.

de la Cantidad Diaria Orientativa para un adulto®

02. Nombre del nutiente o contenide de calorias del

04 aglimento (energia o valor energético).

03, Canfidad de energia y nutientes por una porcion o racién de dimenteo.
En este caso, la efiqueta 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.

04. CDO: indica el porcentaje de energia y nutrientes que aporta una racion de alimento.
(normalmente se torman las ingestas de referencia para una mujer adulta con una ingesta diaria de 2000keal)

En lo publicidad y efiqueta de algunos productos
alimenticios se utilizan declaraciones nufricionales.
Cuando un producto alimenticio lleva una declaracion
nutricional es para indicar que tiene una ventaja
nufricional en relaciéon al aporte de energia o de
nutrientes respecto a otros productos similares. Las
declaraciones nufricionales se expresan mediante
mensajes o representaciones graficas donde se indica
la propiedad nufricional beneficiosa del alimento. Estas
declaraciones solo pueden ufiizarse si el producto lleva
etiquetado nufricional. Respecto al contenido en sal de
los productos alimenticios, podemos encontrar la
siguientes declaraciones nutricionales:

» CONTENIDO REDUCIDO DE SODIO/SAL:
reduccion del 25% en comparacion con ofro producto similar.

» BAJO CONTENIDC DE SODIO/SAL:
no mas de 0.12g / 100 g o mL de producto.

* MUY BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL:
no mas de 0.04 g/100 gramos o mL de producto.

= SIMN SODIO O SIN SAL:
no mas de 0.005 g/ 100 g mL de producto.

ETIQUETADO DE LA GRASA

Hasta ahora muchos alimentos contenian en su etiquetado las propiedades nutritivas indicando el contenido
energético vy la cantidad de proteinas, hidratos de carbono, azicares, grasas, Geidos grasos saturados, fibra v sodio.

La inclusidn de esta informacién nulicional es obligatoria para los alimentos enriquecidos o cuando en la efiqueta o en
la publicidad del alimento se hacen declaraciones nutricionales y/o de propiedades saludables como por ejemplo:

* que aporta en proporcién reducida o aumentada o deja de aportar valor energético.
» que confiene en proporcion reducida o aumentada o no contiene algin o algunos nutrientes.

En el resto de casos se puede incluir de manera voluntaria.

£ o=
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Ejemplo de etiqueta actual

01. Informa de la cantidad de energia y nutrientes
contenidos por 100 gramos o 100 mililitros del aimento. 05——  Valor energético i AL
Se frata de una informacién obligatoria en el 13
efiquetado nutricional.

02. Informa de la cantidad de energia y rutrientes por
una porcién o unidad cuanfificada en la etiqueta.

03. Los raciones recomendadas varian en funcion del
tipo de dimento. Si se da la informacién por porcién de
alimento, se debe indicar el nimero de porciones
contenidas en el envase.

04. VNE: Valor de referencia de nutientes. Son las
ingestas diarias de referencia para vitaminas y
minerales en adulios.

**VNR: valor d refarancia da aulnesies

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

0&. Nutientes: gramos (o miligramos) de proteinas, hidratos de carbono, grasas, fibra alimentaria, sodio y calcio que
aporta el aimento (Otros alimentos pueden aportar mas informaciéon nutiicional, afadiendo otras sustancias como
almidén, polialcoholes, monoinsaturados, polinsaturados vitaminas o sales minerales).

07. 30DIO x 2,5 = SAL. Las efiquetas pueden indicar la sal en forma de sodio y para cbtener el contenido de sal
utilizarermos la férmula de anmiba. En este alimento:

GRAMOS SODIO X 2,5 0.042,5=0,10g de sal por 100 g o 100 ml
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Declaraciones nutricionales

En la publicidad y en la efiqueta de algunocs productos alimenticios se utilizan declaraciones nutricionales,

Cuando un producto dimenticio lleva una declaracion nutricional es para indicar que tiene una ventaja nutricional
en relacion al aporte de energia o de nuirientes respecto a ofros productos similares.

Las declaraciones nutricionales se expresan mediante mensajes o representaciones gréficas donde se indica la
propiedad nutricional beneficiosa del alimento. Estas declaraciones solo pueden utilizarse si el producto lleva
efiquetado nutricional Respecto al contenido en grasas de los productos alimenticios, podemos encontrar la
siguientes declaraciones nufricionales:

(4

D)

DECLARACION CONDICIONES PARA SU USO EN LOS ALIMENTOS
Si la reduccién del ido es de, inimo, el 30 %
CONTENIDO REDUCIDO DE GRASA m':mi Fripio -mm?mu:o“ - "
BAJO CONTENIDO DE GRASAS SATURADAS No contiene mas de 0,5 g de grasa por 100 g o 100 ml.

GRASAS RADAS Si la suma de grasas saturadas y de acidos grasos trans no es superior a
n s 0,1 g por 100 g o 100 ml.

Si el producto contiene al menos 0.6 g de acido alfa - linolénico por 100
ALTO CONTENIDO DE ACIDOS GRASOS OMEGA 3 g y por 100 keal, o al menos 80 g de la suma de acido eicosapentaenoico
y dcido decosahexaenoico por 100 g y por 100 ml.

Si al menos un 45% de los acidos grasos presentes en el producto
ALTO CONTENIDO DE GRASAS POLIINSATURADAS proceden de grasas poliinsaturadas y las grasas poliinsaturadas
aportan mas del 20% del valor energético del producto.

| me——— TR |
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Nuevo etiquetado

Se ha considerado que el efiquetado sobre propiedades nutitivas es un método eficaz para informar sobre la
composicion de los alimentos, para lograr la proteccion de la salud y para garantizar el derecho a la informacion de
los consumidores.

Debido a esto los paises comunitarios han acordado que en la informacién que se facilite al consumidor a fravés de
los envases o etiquetas sea obligatorio que se incorpore la informacién nufricional.

A partir del 13 de diciembre del 20154 todos los dimentos envasados llevaran la informacidn nutricional,
Con la nueva obligacion en el efiguetado o envase de los alimentos se indicard:

- el valor energético(Kcal/kjul).
- las cantidades de grasa(g).

- Acidos grasos saturados(g).

- hidratos de carbono(g).

- azicares(g).

- proteinas(g).

- sal(g).

La informacion nutricional obligatorio mencionada
puede completarse con ;

- la cantfidad de dacidos grasos monoinsaturados(g).
- Acidos grasos polinsaturados(g).

- polialcoholes(g).

- almiddn(g).

- fibra alimentaria (g).

- vitaminas o minerales (Mg o microgramaos).

Ejemplo de efiqueta nufricional a partir del 13 de diciembre del 201é:

r — 01. Se informa de la cantidad de energia y nuirientes
Per g Pocsmidad ingesta contenidos por 100 gramos o 100 miliitros del alimento.
por 100 g o 100mi Seguird siendo informacion obligatoria en el nuevo
Valor energélice e, il % etiquetado nufricional.
L s m w m El valor energéfico y las cantidades de nufrientes del
P e U | dlimentose pueden expresar, ademés de por 10090
R — o = = 100ml, por porcién o unidad de consumo. Estas se
s expresaran cuanfitativamente en la efiqueta asi como
e | e AN - el nimero de porciones o unidades que contiene el
Acidos grases paliimsaturados .06y 0,08y MA envase.
_-__ 02. El contenido en sal del alimento se expresard como
gramos de sal, no como sodio.
Ariicares 1239 1549 17%
Polialcabsles - - - En los casos que proceda se podrd incluir una
e = = = indicacion, al lade de la informacién nutricional
e wmm e O ot morenie e e
exclusivamente al sodio presente de forma natural en
e 3 3% L el alimento.
— W
F?- Por tanto, podrén encontrarse durante este periodo de
e () o= : transicion los dos tipos de informacién nuticional en el

etiquetado de los alimentos.




COMPRENBIENDO EL ETIQUETADO PLAN CUIDATE +

Novedades del nuevo efiquetado nutricional
- Se especifica el contenido en sal del almento, no de sodio.

- Bl contenido en grasas siempre se colocard en la tabla de composicién nutricional en  primera posicion delante del
resto de nutrientes que contenga el alimento.

- Teda la informacién nutricional aparecerd en el mismo campo visual.

- Se crea una lista cemada de nutientes que se pueden declarar con cardcter voluntario, es decir no se puede incluir
cualquier nutriente, sdlo los que se autoricen.

Excepciones en las que no serd obligatorio el etiquetado nutricional

A- En bebidas con un grado alcohdlico volumeétrico superior a 1,2%.
Si en estos productos figura una informacién nutricional, el contenido de la misma podrd imitarse al valor energético.

E- En alimentos que se presenten sin envasar para la venta al consumidor final y a colectividades o alimentos
envasados en los lugares de venta a peticidn del comprador o envasados para su venta inmediata.
Cuando figure una informacién nutricional en estos alimentos incluird:

1. valor energético exclusivamente o

2. valor energético, contenido de grasas, acidos grasos saturados, azicares y sal

C- Ciertos aimentos con contenido en nutrientes despreciable: especias, tés, infusiones de hierbas y frutas,
condimentos....

Sabias que...

En la lista de ingredientes se indicard el aceite o grasa vegetal que forma parte de la composicion del alimento,
seguido del nombre del vegetal del que procede, por ejemplo: aceite de soja. aceite de palma... Esta especificacion
serd obligatoria a partir de diciembre de 2014 por la nueva legislacion sobre informacion alimentaria facilitada al
consumidor.

Actualimente en la lista de ingredientes puede aparecer: aceite o grasa vegetal, sin precisar el vegetal especifico de
origen.




