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;Qué informacidn contiene
la ETIQUETA |de un alimento?

La etiqueta de un alimento debe contener obligatoriamente la informacién nutricional
referente al valor energético, es decir, las calorias que aporta, las cantidades de grasas,
acidos grasos saturados, hidratos de carbono, azlcares, proteinasy sal.

'INFORMACION NUTRICIONAL |

De forma opcional
la etiqueta puede contener
la cantidad de acidos
grasos monoinsaturados,
acidos grasos poliinsatu-
rados, polialcoholes,
almidon y fibra
alimentaria.

Los valores se
expresan por 100 g si
son alimentos solidos

y por 100 ml si son

Por 1009 liquidos.

Valor energético (KJ/Kcal) 0100 ml
—}G['asas (g), de las cuales:
=) Acidos grasos saturados (g)

P> Acidos grasos monoinsaturados (g)
P> Acidos grasos poliinsaturados (g)

p==) Hidratos de carbono (g), de los cuales:
g Almidon (g)

=) Azicares (g)
Polialcoholes (g)

Fibra alimentaria (g)

También se pueden
expresar en porcion o unidad
de consumo (cantidad que

Proteinas (g)
Sal (g)

Vitaminas y minerales

consumimos habitualmente
del alimento).

Es opcional incluir
las vitaminas y minerales
cuando se encuentren en
cantidades que lleguen, como
minimo, al 15% por 100 g de las

ingestas de REFERENCIA PARA
ADULTOS de alimento soélido,
o del 7,5% por 100 ml
en el caso de las bebidas.

P> |,ormacién nutricional obligatoria de los alimentos
envasados, regulada a nivel europeo en el Reglamento IAC.
(Informacién alimentaria facilitada al consumidor, del afio 2011).

=P |rformacién nutricional opcional.

T -

Por ejemplo, en el caso del calcio, un yogur contiene 150 mg
de calcio. Si la ingesta de referencia para un adulto es de 150 mg _ 15% de la ingesta
1000 mg al dia, representa un 15% de la ingesta de referencia = de calcio — de referencia

y, por lo tanto, se puede incluir en la etiqueta. @



Ademas de la informacion nutricional es obligatorio
que en la etiqueta figure la lista de INGREDIENTES

En la etiqueta deben figurar todos los ingredientes presentes en el producto, destacan-
do aquellos que causen alergias o intolerancias, entre los cuales hay catorce que, obli-
gatoriamente, deben ser declarados (gluten, huevos, soja, cacahuetes, apio, mostaza...).

También debe figurar la cantidad neta del alimento (sin el envase, sin agua cuando
se trata de conservas...), el pais de origen, el nombre o la razén social de la empresa
alimentaria, la fecha de duracion minima o la fecha de caducidad y las condiciones
especiales de conservacion y/o de utilizacion.

La informacidn facilitada debe ser precisa, clara y de facil lectura
y comprension para el consumidor.

Informacion obligatoria = FECHA DE CADUCIDAD

Consumir preferentemente antes del fin de: 2022

Informacion obligatoria g cONDICIONES ESPECIALES DE CONVERVACION

Convervar en un espacio seco

Informacion obligatoria mss=» NOMBRE 0 RAZON SOCIAL

Direccién del operador

Informacion obligatoria ﬂ =»> INGREDIENTES

Caseina, lactosa, gluten, aceites hidrogenados o esteri-
ficados, proteinas hidrolizadas, proteina de soja aislada,
maltodextrina, azlcar invertido o sirope de maiz alto en
fructosa, aditivos (se pueden identificar con una letra E
seguida de tres nimeros), entre los cuales podemos en-
contrar conservantes, colorantes, edulcorantes y poten-
ciadores del sabor.

Se incluiran todos los
ingredientes del alimento,

en orden decreciente de peso,
es decir, el primer ingrediente
es el que se encuentra en
mayor cantidad.

Informacion obligatoria M=) |NFORMACION NUTRICIONAL Por 100 g o

Valor energético (KJ/Kcal) 100 mt

Grasas (g), de las cuales:
Acidos grasos saturados (g)

Hidratos de carbono (g), de los cuales:
AzUcares (g)

Proteinas (g)

Sall(g)

Las sustancias que causan
alergias o intolerancias (gluten,
leche, huevo...) se destacaran
- paradiferenciarlas claramente
del resto de ingredientes
(negrita, cursiva...).

Informacion obligatoria
Se expresara en litros, centrilitros o mililitros

para productos liquidos, y en kilogramos o =) 1 00 g

Peso neto

@ gramos para los demas productos.

Qué son las declaraciones en la etiqueta del alimento

Una declaracién es cualquier mensaje o representacion pictorica, grafica o simbdlica, no
obligatorio de acuerdo con la legislacion comunitaria o nacional que afirme, sugiera o dé
a entender que un alimento posee unas caracteristicas especificas.

En ningin caso pueden inducir a error sobre las caracteristicas del alimento,
ni tampoco pueden atribuir al alimento efectos o propiedades que no posee.

Tipos de declaraciones

Declaraciones nutricionales: aquellas que hacen referencia a propie-
dades beneficiosas especificas relacionadas con su aporte de calorias

o de los nutrientes u otras sustancias.
Por ejemplo: “light”, “sin azlcares anadidos”, “fuente de fibra”.

~—
\')Declaraci(m de propiedades saludables: aquellas que relacionan una

categoria de alimentos, un alimento o uno de sus constituyentes y la salud.
Por ejemplo: “los fitoesteroles contribuyen a mantener niveles normales de colesterol san-
guineo”, “la vitamina C contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario”.

-
Declaracion de reduccion de riesgo de enfermedad (subgrupo de declaraciones

de propiedades saludables): aquellas declaraciones nutricionales que sugie-

ren o dan a entender que el consumo de una categoria de alimentos, un

alimento o uno de sus constituyentes reduce significativamente un factor de

riesgo de aparicion de una enfermedad humana.

Por ejemplo: “se ha demostrado que los fitoesteroles disminuyen la colesterolemia”.

Ingesta diaria
Colesterol: la tasa elevada constituye un factor de riesgo en el desarrollo de cardio- | de1,5a3gde
patias coronarias. Debe informarse al consumidor de que el efecto beneficioso se fitoesteroles.
obtiene con una ingesta diaria de 1,5 a 3 g de fitoesteroles.

Calcio: contribuye a reducir la desmineralizacién dsea en mujeres postmenopausicas.
Una densidad mineral dsea baja es un factor de riesgo de fracturas dseas osteoporoticas.
Solo se puede utilizar en alimentos que aporten al menos 400 mg de calcio por | Ingesta diaria de
porcidn cuantificada. Se informara al consumidor de que la declaracion esta dirigida | al menos 1200 mg
especificamente a las mujeres a partir de 50 anos y de que el efecto beneficioso se de calcio de

obtiene con una ingesta diaria de al menos 1200 mg de calcio de todas las fuentes. todas las fuentes.

.

Las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables se incluyen en
un registro comunitario, donde figuran las autorizadas y sus condiciones de uso,
ademas de las rechazadas y los motivos del rechazo.




Declaraciones relacionadas

con el contenido de |AZUCARES

En el caso de los azicares,
podemos identificar los mensajes:

Bajo contenido en aziicares

5 g o menos de azlcares por 100 g en el caso
de alimentos sélidos.

2,5 g 0o menos de azlcares por 100 mlen el caso
de alimentos liquidos.

Sin azicares anadidos

0,5 g 0o menos de azlcares por 100 g o 100 ml
de alimento. Para comprobar que el alimento
cumple lo que indica la declaracién nutricional
debemos identificar en la informacién nutricio-
nal los hidratos de carbono que sean azucares.

Un alimento “sin azucares anadidos” se refiere a
que no se ha afadido ningln ingrediente definido,
como azucar anadido u otro alimento con sabor
dulce. Aun asi, el alimento puede contener otros
hidratos de carbono, como harinas, cereales
enteros o azlcares naturales (fructosa, lactosa...).

Contiene aziicares naturalmente presentes

Se refiere a que solo contiene
los azlcares intrinsecos o naturales
del alimento; por ejemplo, un zumo
de fruta natural.

Azicares naturales
y aiadidos

Es frecuente encontrar los dos tipos

de azlcares [naturales y afadidos)

en un alimento. Para poder diferen-
ciarlos debemos fijarnos en la

lista de ingredientes.

Azicares ainadidos

Son aquellos que se han anadido
a los alimentos o bebidas durante
su fabricacion, coccion o envasado.
Se pueden identificar en la lista de
ingredientes como azlcar, azlcar
invertido, caramelo, miel, trehalosa,
sacarosa, fructosa, glucosa, lactosa,
dextrosa, sirope de..., jarabe de...,
zumos de..., néctar de...

Como identificar los
AZUCARES ANADIDOS Y EDULCORANTES

Es importante diferenciar entre los azdcares intrinsecos o

naturales del alimento, es decir, que forman parte de su

estructura natural (la lactosa en la leche, la fructosa en la

fruta) y los azlcares afadidos, que son aquellos que se han

anadido a los alimentos o bebidas durante su fabricacion,
coccion o envasado.

Los edulcorantes bajos
en calorias o sin calorias

Son aditivos alimentarios que se anaden a los ali-

mentos en lugar del azlcar para aportar sabor dulce.

Si los comparamos con los azlcares aportan menos

o nada de calorias y tienen un efecto bajo en los nive-

les de glucosa en la sangre, de modo que pueden ser

adecuados para personas que necesitan controlar el
peso corporal o personas con diabetes.

Aun asi, es recomendable moderar su consumo o
evitarlos siempre que sea posible, ya que algunos
estudios sugieren que pueden aumentar la preferen-
cia por el sabor dulce y promover el consumo de
alimentos con alto contenido en aziicares.

Edulcorantes permitidos en alimentos y
bebidas por la Union Europea

Actualmente hay diecinueve edulcorantes bajos en
calorias o sin calorias permitidos que han sido eva-
luados y autorizados por los organismos reguladores
internacionales. Los podemos identificar en la lista de
ingredientes con una letra E sequida de tres nimeros.
Los mas utilizados son:

Acesulfamo K (E-950) Sorbitol (E-420)  Neohesperidina DC (E-959)
Sucralosa (E-955) Manitol (E-421) Glucdsidos de esteviol o
Aspartamo (E-951)  Taumatina [E-957) “estevia” (E-960)
Ciclamato (E-952) Xilitol (E-967)




Declaraciones relacionadas con el contenido de/CALORIAS Declaraciones relacionadas con el contenido de/FIBRA

Un alimento bajo en calorias o light puede contener azlcares anadidos;

siempre debe comprobarse la lista de ingredientes”. Niveles de glucosa en la sangre
El contenido de fibra de un alimento se relaciona con la velocidad de

T 000 (almentozatidog) absorcion de los hidratos de carbono del alimento.
CEN e i S, BEUTEn e sl e, A mas contenido de fibra, mas lenta sera su absorcion y
su efecto en los niveles de glucosa en la sangre.

© 20 kcal 0 menos por 100 ml (alimentos liquidos).

Valor reducido en calorias o light

@ Si el valor energético se reduce, como minimo, ‘
en un 30% del valor caldrico del alimento normal.
Por ejemplo, si un yogur natural aporta 67 kcal, Bajoen calorias En el caso de la fibra,

PEITE) G2 L YT i SR EperiEr e, © podemos identificar los mensajes:

Los alimentos “sin lactosa” y “con bajo contenido en lactosa” no son aptos 1.5 g defibra por 100 keal

para personas con alergia a las proteinas de la leche o con galactosemia.

©® Aquellos alimentos que acrediten ausencia de Si contiene. minimo: H
lactosa siguiendo la sanaliticas mas sensibles al / (

il

reSi‘;Uil _mzdilb1“; y que se sitlan generalmente Aun asi, un alimento que sea “fuente de fibra” o tenga un “alto contenido
por aebajo det 1. en fibra” puede contener aziicares afiadidos, como aditivos, intrinsecos o

naturales. También es importante revisar la lista de ingredientes y

A nivel de la Unién Europea no se encuentran reguladas las condiciones para el uso de las menciones “sin lactosa” |a cantidad de aZﬁcares v grasas,
o0 “bajo contenido en lactosa”. A nivel nacional y sobre la base de la opinién cientifica de la Autoridad Europea de

Seguridad Alimentaria [EFSA), se han adoptado unas orientaciones no vinculantes sobre el empleo de unos niveles

en productos de consumo ordinario comercializados en Espana.

go® ENUTTTNE Ao ontrid de fr

estado actual de la ciencia. Es decir, inferior al ® g de f|br-a por 100 g.
0,01% de lactosa. ® 1,5 g de fibra por 100 kcal.

Fuente de fibra {
Si contiene, minimo: .
Declaraciones relacionadas con el contenido de la|LACTOSA Syl e 100G ’J ‘ I /

Bajo contenido en lactosa
-

©® Aquellos alimentos con contenidos en lactosa




Cémo identificar en la lista de ingredientes
LOS ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

Declaraciones relacionadas con el contenido del GLUTEN

Para identificar la presencia de gluten en la lista de ingredientes se indicara y

destacara claramente el nombre del cereal con gluten (trigo, espelta, centeno,

avena o cebada) o la palabra gluten. El gluten como ingrediente afiadido se iden-
tifica con el tipo de cereal del que procede. Por ejemplo, gluten [trigo) o dextrina

(gluten de trigo o que contiene gluten de trigo).

©® Solo podra utilizarse si los alimentos tal como se venden
al consumidor final no contienen mas de 20 mg de gluten
por kg de alimento.

(%)

Sin gluten

Muy bajo en gluten

® Solo podra utilizarse cuando alimentos que consistan en
trigo, centeno, cebada, avena, sus variedades hibridas o ingre-
dientes hechos a partir de estos cereales, se hayan elaborado
especificamente para reducir el contenido de gluten de uno o
varios ingredientes que contienen gluten y no contengan mas
de 100 mg de gluten por kg de alimento tal como se vende al
consumidor final.

Estas declaraciones sobre la ausencia o presencia reducida de gluten son volun-
tarias y se pueden incluir en el etiquetado siempre que el alimento cumpla unos
determinados requisitos regulados por el Reglamento (UE] N° 828/2014.

El “procesado de los alimentos” es el proceso tecnoldgico que la industria ali-

mentaria aplica a los alimentos para mejorar su conservacion, modificar su

sabor o textura, o anadir ingredientes a su composicion. La cantidad y la clase

de ingredientes de la etiqueta alimentaria nos permiten identificar los llamados
“alimentos ultraprocesados”.

4 N
Composicion de los alimentos ultraprocesados

Estdn compuestos en gran parte o por completo de sustancias extraidas de

los alimentos y de aditivos. Son sometidos a procesos industriales com-

plejos para crear productos listos para comer, beber o solo calentar, y son
presentados en envases muy atractivos visualmente.

Debido al gran niumero de procesos industriales utilizados en su fabricacion
® refinamiento @ fraccionamiento @ hidrogenacion @ extrusion...

i Estos alimentos pierden su estructura original absorbiéndose facil-
mente en el intestino y provocando un aumento rapido de la glucosa y

de insulina en sangre.!

\,

a2 N
También hay alimentos procesados saludables

Nueces sin Garbanzos

sal ni freir \ ( envasados
L e

Como pueden
ser conservas de pescado,
legumbres, vegetales, frutos
secos naturales o aceite de

Aceite
de oliva

oliva. Aunque la mayoria de
productos que encontramos
en el supermercado son
ultraprocesados.

SARDINAS

Sardinas enlatadas ’

en aceite de oliva




En los ULTRAPROCESADOS se puede identificar un minimo de 5 ingredientes

Normalmente hay muchos mas, entre los que encontramos azucares, grasas, sal,
anadidos y especificamente aditivos destinados a imitar el sabor, olor o textura
de alimentos naturales. Esta composicion de ingredientes hace que presenten un
alto contenido en calorias “vacias”, es decir, que aportan energia y ningun nu-
triente de calidad como fibra, cereal entero, vitaminas, minerales... Son altamen-
te sabrosos, estimulando el apetito ain mas por este tipo de alimentos.

’ Es importante limitar al maximo o evitar el consumo de este tipo de
productos porque se ha demostrado en estudios cientificos que su elevada

ingesta se relaciona con el exceso de peso, la obesidad, LA DIABETES '
TIPO 2 o las enfermedades del corazon. °

( )
® Procesos industriales (refinamiento, hidrogenacion, extrusion...).
® Facil absorcion; aumento rapido de la glucosa en la sangre.
@ Calorias vacias; estimulo del apetito.
_ ANSANEAN )
[/ 7\
| WY S Y |
Alimentos ultraprocesados

Zumos
de fruta
\» Aperitivos
saladosy
(—\ dulces
Cereales (2
azucarados GH“) /

( Bolleria

Helados . . t Postres
industrial .
lacteos
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La presente informacion es de caracter orientativo y divulgativo.
El lector no debe someterse a tratamientos ni seguir consejos
sin dirigirse antes a un profesional especializado.
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