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No hay amor mads sincero que el amor por
la comida.

George Bernard Shaw
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ESCOGER ALIMENTOS SALUDABLES Y COMO

INTERPRETAR LAS ETIQUETAS DE INFORMACION
NUTRICIONAL
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adecuaria a mis
Afio nuevo? afio. arimisotos? méas salud::les y Cémo In.l.:::rrotar la

Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado tamblén
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S——

adicclén a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.
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Que es realmente una ¢Qué debe contener ¢Como las debo
0 etiqueta. o una etiqueta? o interpretar? |
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OBJETIVO GENERAL

El principal objetivo es que aprendamos a interpretar |a
informacion nutricional que estd en la efigueta de los productos
alimenticios empacados y que sepamos como se presenta de
forma clara y comprensible .
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OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Definir efiqueta y Legislacion de Aprender a leer
empaques. Colombia para las etiquetas.
etiquetas.
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DESCRIPCION DE ETIQUETAS

Las etiguetas de los alimentos confienen informacion
sobre sobre la cantidad de calorias, porciones y datos
nutricionales de los alimentos. Leerlas le ayudard a
hacer elecciones saludables al hacer las compras.
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Que se debe buscar

»>Siempre verifique primero el famano de la porcion.

>Toda la informacion en la etigueta se basa en el tamano de ésta. Muchos
paguetes contienen mas de 1 porcion.

»>Por ejemplo, el tamano de la porcion para los fideos con frecuencia es de 2
onzas (56 g) crudos o 1 taza (0.24 litros) cocidos. Si usted come 2 tazas (0.48 litros)
en una comida, estd consumiendo 2 porciones. Es decir, 2 veces la canfidad de
calorias, grasas y ofros nutrientes que aparecen en lista en la etiqueta.

»La informacion caldrica le indica el numero de calorias en 1 porcion. Ajuste el
numero de calorias si usted come porciones mas pequenas o mas grandes.
Este nUmero le ayudard a determinar como los alimentos afectan su peso.
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Datos de Nutricion

17 raciones por envase
Tamafio por Racién 1 rebanada —
e

Cantidad p<’>r Racién
Calorias 110
% valor diario®

Grasa Total 1 5g 2%
Grasa Saturada 10.5g 3%
Grasa Trans Og

Colesterol 0g 0%

Sodio 130mg 5%

Carbohidrato Total 21a 7%
Fibra Dietética 2g 8% |

 Los azlrcares totales 49

| Siempre se debe observar
el tamano de la porcion

Este pan saludable de
trigo entero es bajo
en grasa y colesterol
y alto en fibra

Pan de trigo entero

La fibra es un
nutriente saludable,|
de tal manera que
la persona necesita
al menos 100%
cada dia

#ADAM.
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sInfluye la publicidad en mi alimentacion?
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Asl lo demuestran numerosos estudios donde se concluye
que la exposicion a los anuncios de alimentos influye en la
ingesta de alimentos a corto plazo, llevando a una mayor
preferencia por los productos anunciados y al consumo de
los mismos.

También demuestra que existe una relacion directa vy
potente entre la publicidad de comida y las calorias
consumidas por adultos y ninos, que ademads
desencadenan un consumo automdadtico, que no tiene que
ver con el hambre y que contribuye significativamente a la
epidemia de la obesidad.
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VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=5mcCJSO_Yi4
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Escoja alimentos que sean bajos en grasa
saturada.

Por ejemplo, tome leche descremada o al
1% en lugar de leche al 2%. o leche
entera. La leche descremada tiene sdlo
una pequena canfidad de grasa
saturada. La leche entera tiene 5 gramos

de esta grasa por porcion.
g p p ALTO EN

CALORIAS

ALTOQE.N
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El pescado es mucho mds bajo
en grasa saturada que la carne
de res. Tres onzas (84 g) de
pescado tfienen menos de un
gramo de esta grasa.

Tres onzas (84 gramos) de
hamburguesa tienen mads de 5
gramos.
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Si un alimento tiene menos de 0.5 gramos de
grasa saturada en el tamano de la porcion en
la etiquetq, el fabricante de dicho alimento
puede decir gue no contiene grasa saturada.

Recuerde esto si usted come mds de una
porcion.
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Usted también debe prestarle atencion a las grasas
trans en cualqguier efigueta de alimentos. Estas
grasas elevan su colesterol "malo” y reducen su
colesterol "bueno’.

Las grasas trans se encuentran principalmente en
refrigerios y postres. Muchos restaurantes de
comida rapida utilizan estas grasas para freir.

Datos de Nutricion

1 raciones por envase
Tamano por Racion 1 bar

L e |
Cantidad por Racién

Calorias 360

% valor diario”
Grasa Total 21g 32%
Grasa Saturada 13g 65%
!éri:g’ﬁ'mrs 0 o
Colesterol 209 7%
Sodio 60Mg 3%
Carbohidrato Total 44g 15%
Fibra Diatética 2g 8%

Los azdrcares totales 41g

Barra de dulce

F

Siempre se debe observar
el tamano de la porcion

Este producto es RICO en
grasa total y grasa
saturada. Para cada dia,
se debe tratar de
consumir NO MAS de un
total del 100% de éstos

Si un alimento contiene estas grasas, la cantidad aparecerd en la
etiqueta debagjo de la grasa total. Las grasas se miden en gramos. Busque
alimentos que no tengan grasas trans o que tengan un contenido bajo

de ellas (1 gramo o0 menos).
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»>El sodio es el ingrediente principal de la sal. Este nUmero es
particularmente importante para las personas que estén
tratando de consumir menos sal en su alimentacion.

»Una etfigueta que diga que un alimento fiene 100 mg de sodio
significa que este tiene aproximadamente 250 mg de sal. Usted
debe consumir menos de 2,300 mg de sodio al dia. Esta es la
cantidad de sodio en 1 cucharadita de sal de mesa. Preguntele
a su NUTRICIONISTA.

>El porcentaje del valor diario estd incluido en la etiqueta como o [ o orias|

una guiaq.

»>El porcentaje de cada articulo en la etiqueta se basa en una
persona que consume 2,000 calorias por dia. Sus metas serdn
diferentes si usted come mdas o menos calorias por dia.
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Nombres alternativos

» Nutricion - leer las etiquetas de los alimentos

» Diabetes - leer las etiquetas de los alimentos
»Hipertension - leer las etiquetas de los alimentos

» Grasas - leer las etiquetas de los alimentos

» Colesterol - leer las etiquetas de los alimentos

» Pérdida de peso - leer las etiquetas de los alimentos

»Obesidad - leer las etiquetas de los alimentos
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Colombia tendra etiquetado nutricional en los
alimentos envasados

Ministerio de Salud y Proteccidn Social > Colombia tendrd
efiguetado nutricional en los alimentos envasados



https://www.minsalud.gov.co/portada-covid-19.html
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El INVIMA DICE:

> El principal objetivo es que la informacidon nutricional que estd en
la efiqueta se presente de forma clara y comprensible para el
consumidor. Asi como evolucionar el marco normativo actual,
pasando de acciones voluntarias a obligatorias.

Requisitos de rotulado en Colombia.
»No presentarse de forma falsa o enganosa.

»No utilizar graficas que generen confusidon o apreciaciones falsas
respecto al origen, composicion o calidad.

»Debe tener informacidn con tipografia clara, visible y claramente
legible.
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:Que estd prohibido en el rotulado de
alimentos?

No debe presentar palabras, ilustraciones o
representaciones graficas que hagan alusion
a propiedades medicinales, preventivas o©
curativas que puedan dar lugar a
apreciaciones falsas sobre la naturaleza,
origen, composicion o calidad del alimento.
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Para que estemos todos informados:

Con esta propuesta se busca también redisenar la tabla nutricional haciéndola
mas simple, asi como el aumento de su tamano para facilitar su lectura. Es
necesario ademads presentar el contenido de nutrientes por 100 gramos o 100
mililitros y por porcion.

El Ultimo paso en la adopcidon del etiguetado nutricional en Colombia deberd
darse en mayo de 2021 y su obligatoriedad, se estima, comenzard en
noviembre de 2022.

Estas disposiciones se implementardn en un fiempo aproximado de 18 meses
una vez se expida la resolucion para que la industria realice los ajustes
pertinentes.
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Las etiquetas para alimentos suelen incluir una efigueta de
marca frontal y una etiqueta informativa en la parte
posterior, y esto tiene una razéon de ser.

No se trata solo de una informacion legal, sino que tfambién
ayuda a los consumidores a tomar decisiones informadas al
comprar alimentos de forma segura y con la confianza de
que la marca estd entregando o que realmente ofrece en
las etiquetas autoadhesivas.

ALTO EN
GRASAS
SATURADAS

ALTO EN
CALORIAS
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Para los productores de alimentos:

Mdas que estar obligado, como productor de
alimentos tiene la responsabilidad de etiquetar
adecuadamente los arficulos que vende, con €l
fin de ser transparente con los consumidores.

J

Esto se ha converfido en un elemento que
representa cuando una empresa tiene o no
responsabilidad social.
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Conoce
el nuevo
etiquetado
en alimentos

y bebidas

alianza por la salud alimé:itaria
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En términos generales, el INVIMA ha definido algunos requisitos que deben cumplir
todos los alimentos envasados para consumo humano.

e El producto no debe presentarse de forma falsa, equivoca o enganosa.

e La efigueta no debe estar en contacto directo con el alimento, a excepcion de los
casos autorizados por el INVIMA.

* No pueden utilizar graficas que generen confusion o apreciaciones falsas respecto al
origen, composicion o calidad.

e Si declara que el producto es 100% natural, no debe contener aditivos, salvo en el
caso del dcido ascoérbico para los jugos y pulpas de frutas.

* No pueden contener palabras, ilustraciones o imagenes que hagan alusion directa o
indirecta a cualquier otro producto o que induzcan a consumirlo.
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;. Qué tipo de informacion debe contener?

Ademds de las especificaciones generales, la etigueta debe
contener la siguiente informacion:

CONTIENE EDULCORANTES

St FECOMENDABLE EN NIV =
e

ME CAFEINA EVITAR EN N

e Nombre del alimento: se refiere a la verdadera naturaleza del
mismo, que debe hacer parte de los nombres establecidos en la
normatividad sanitaria vigente. Es necesario que contenga frases o
palabras adicionales para evitar confusion o engano del cliente.
Ademds debe: enconftrarse en la cara principal, ser legible e incluir la
forma de presentacion.
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e Lista de ingredientes: debe estar precedida por un
titulo que indique que la lista es de los ingredientes; los
nombres que aparezcan enlistados también deben -
estar establecidos en la normatividad sanitaria. Protema'ﬁf

, 1., Hidratos de Carb
. Nomb,re de !a empresay direccion: indica el nombre | De\los;cuule’ azicares
o la razon social del fabricante, envasador o SRR
empacador. Si el producto es de origen extranjero
debe contener la informacion del importador.

fibr‘o'Al'iméﬁ"fqum"-
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Es importante tener en cuenta que, ademads de
la informacion en la etiqueta, los productos
alimenticios deben contener marcados o
grabados en el envase la identificacion del lote
y la fecha de vencimiento, no se permite su
declaracion en adhesivo o sticker.

' l" ‘-;EP 2@19R(\503

“6";3126111] 1L o)
= os alimentos

vencidos...
&Se pueden
consumir?
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Asi que:

Como un fema de normatividad
reglamentaria, su empresa debe cumplir
con estos requerimientos en cada uno de
los productos alimenticios que salen a la
venta (exceptuando los indicados por el
INVIMA). Estas normas se dan con el
objetivo de garantizar la seguridad de los
consumidores.
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»Ojolll Comprar productos poco saludables.

Orliando

Calidad gy Sabor
desde rorz

>

INFORMACION NUTRICIONAL
Valores medios por 100g
/

- »
"

\ . prp QI'«'\
valor energetico S0 K

-

Lrasas
de las cuales saturadas

Hidratos de caroono
de los cuales azucares

Proteinas 14§
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Por Ultimo:

»La FAO promueve el efiguetado de los alimentos como
una herramienta eficaz para proteger la salud de los
consumidores en materia de inocuidad alimentaria vy
nutricion.

>El etiquetado de los alimentos aporta informacion sobre
la identidad y contenido del producto, y sobre como
manipularlo, prepararlo y consumirlo de manera inocua.

»Con el aumento del comercio mundial vy Ia
desaparicion del modelo tradicional de relacion cara a
cara entre productores de alimentos y los consumidores,
existe una mayor necesidad de crear etiguetas
alimentarias que puedan ser confiables y que no resulten
enganosas.
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La Comision del
Codex Alimentarius

es el organismo que
establece las normas
internacionales para
el etiquetado de los
alimentos

R
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En conclusion:

1. No debemos olvidar que la alimentacion
diaria es determinante de la salud.

2. Que debemos consumir alimentos ricos en
nutrientes y que no se encuentren
adulterados, ni contaminados.

3. Que debemos conocer la inocuidad de
un alimento al momento de comprarlo,
leyendo muy bien sus etiquetas y
revisando sus empaques.
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Preguntas:

Que papel juega la etiqueta en un producto.

a. Informar fecha de vencimiento
b.Informar contenido de sodio

c. Informar tamano de la porcion
d. Ninguna de las anteriores

Conoce las normas de etiquetado de los alimentos en
Colombia?

a. Si

b. No

Una etiqueta debe contener :

a. Tabla de contenido nutricional

b. Fecha de fabricacion y fecha de vencimiento
c. Recomendacioéon de uso y almacenamiento
d. Registro INVIMA si lo requiere

d. Todas las anteriores
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