LOS 7 SECRETOS S EDUCAR

DEL ETIQUETADO NUTRICIONAL EN COLOMBIA CONSUMIDORES
den vealidad sabe lo que egtd comiendo?

6 m Identifique el listado de ingredientes del producto

Ingredientes: cqua, aceites vegetcles, cztecres, amidon, co- | S en dicha lista encuentra ingredientes que
Ethu Btado roteno (E160), tocoferol (306}, riboflovina (E101), nicefinami- | usted no conoce o son sustancias quimicas

da, dcde pantoténico, acetaldehido, biofing, acido félico, . o ‘2
cido aseirbico 300, écido polmic, Gk ssotrica| € usted no podrla'utl!lzar en la preparacion
(ES70), écido oleco, Gcdo linleico, cido mélico {29 &cido | A€ SUS  alimentos; indica que el producto
oxdlico, antocianinas (E163), celulosa (E460), cido saliclico,  pertenece al grupo de productos ultraproce-
fructosa, purinas, sodi, potasio (E252), manganeso, hiero, | sados (comida chatarra).

cobre, zinc, caldo, fésforo, cloro, colores, antioxidante.

Igredientes: g, acees vegeoe cacrescnin, o
ofeo 160, focserl E306)rbofoia E101, ricofnari-
o, G porofnic, atokehic, boi, cido feo,

cnlis, orfoicrines 143, cooso A6 ko s,
putincs, sk, ol E25, menganeso o,
bre s ol esors, dor, colores, e

Informacién nubricional del producto

iTenga en cuenta que la informacién nutricional del producto que va a
consumir puede estar dividida en varias porciones! El tamafio y nimero de
porciones las define el fabricante y no siempre corresponden a la cantidad
real que usted va a consumir.

Elaborado por: Anna Victoria Brieva Ty R. Orjuela

— iNo coma mentiras!

No todas las Calorias son iguales y no todos tenemos la misma necesidad
O diaria de energia (Calorias).

Tamafio de la porcion: 1 pocillo (253 g)
Porciones por paquete o envase: 10

La energia obtenida de productos con alto contenido de azucares libres
aumenta el riesgo de enfermedades no transmisibles, mientras que la misma

Cantidad por porcién . ) . ; . B .
Calorias: 260 cantidad de energia obtenida de alimentos ricos en proteinas, carbohidratos
Calorias de grasa: 72 @ complejos, vitaminas y minerales, tiene efectos positivos sobre la salud.

Porcentaje del valor diario*

Grasa total &g 12% (B E! sodio y las grasas saturadas

Grasa saturada 3 g 15%

Grasatrans0g @ 0% A | id . . ti - trient
Colesterol 130 mg 5% iA veces las comidas que mas consumimos contienen varios nutrientes que
Sodio 1010mg @ % en exceso pueden resultar nocivos, como el sodio o las grasas saturadas!
Total carbohidrato 22 g 7% Estos nutrientes son necesarios para nuestro cuerpo, pero en bajas cantida-

Fibra Dietética 9 g 36% des, por eso es mejor limitarlos.

Azlucar4g
Proteina 25 g B . . .

s = Fibra, vitaminas y minerales

Vitamina C 2% . . . .

Calcio % iSon nutrientes que todos necesitamos en nuestra dieta! Sin embargo,
Hierro O cuando son agregados artificialmente en la comida chatarra no tienen el

mismo efecto benéfico que cuando los consumes de su fuente natural.

T @ Evite tener en cuenta los porcentajes

Grasa total Menosde  65g 80g

Grasa saturada Menosde 20g 25g 7 3 H .
e Mensede 0% Srome Los que aqui se presentan pued'e,n re.sultar confusos y engaiosos por ejem
Sodio Menosde 2.400mg 2.400mg plo, en este producto cada porcién dice contener un 42% de la recomenda-
gy ;;':g 2;:‘5 cién de sodio, cuando en realidad aporta el 51% de la cantidad maxima
*Para mayores de 4afios @ recomendada por la Organizacién Mundial de la Salud para este nutriente.

Calorias por gramo:

Carbohidratos 4 Proteina 4 Grasa 9
el (4 Cantidad de cada nubriente

El ultimo segmento es una guia para conocer la cantidad de cada nutriente
basado en dietas de 2.000 - 2.500 Calorias diarias. Esto excluye a nifas y
nifos y por lo tanto esta informacién no aplica para ellos haciendo ain mas
confusa su interpretacion.
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