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{PORQUE ES IMPORTANTE LEER LA
TABLA NUTRIMENTAL?

3. Propiedades nutricionales. Destaca en mensajes en los que se
mencioanan si fue adicionado, fortificado, si es libre o bajo en algun

Por el estilo de vida apresurado en el que vivimos, aunado a las largas
distancias y a las amplias jornadas laborales, nuestro tiempo de sueno y
de comida se ven afectados, preferimos disminuir el tiempo de
preparacion de los alimentos y por ello optamos por consumir alimentos
industrializados.

Estos alimentos contribuyen a la alta ingesta de azucar, grasas y sodio,
los cuales estan asociados a enfermedades cronicas como obesidad,
diabetes e hipertensién

Saber leer las etiquetas te ayudara a seleccionar los alimentos correctos
para mantener tu cuerpo saludable.

Las imagenes que presentaremos en esta guia son con fines explicativos.

INFORMACION INICIAL

1. Informaciéon nutrimental. Proporciona informacién sobre el aporte de
energia, proteinas, hidratos de carbono, grasa, vitaminas y nutrimentos
(Figura1).

2. Lista de ingredientes. Lista los productos, sustancias y aditivos que
contiene el producto, se van listando conforme a la cantidad usada para
su elaboracién (Figura 2)

nutrimento (Figura 3).

Figura 1.

Informacion Nutrimenta)
Tamafio de Porcion: 1 pleza (12g)
¥ envase: 18

Figura 3.
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A continuacion los pasos a seguir para que puedas leer el etiquetado en
los empaques.

1.IDENTIFICA EL TAMANO DE LA
PORCION Y LAS PORCIONES POR
ENVASE.

Porciones
por envase

Figura 4.
Las unidades de medida del tamano por porcion se muestran en gramos
(g9), mililitros (ml) o medidas caseras (pieza, taza, cucharada).

Tamano por porcion. Es importante identificar este dato, ya que la
informacion de los nutrimentos en la la tabla de informacion
nutrimental corresponden a una porcion individual del producto.

Porciones por envase. Es la cantidad total del producto, por ejemplo la
tabla mostrada en la figura 4 dijera "Porciones por envase 3" y se
ingiriera todo el empaque, se tendria qué multiplicar cada nutriente de
la tabla nutrimental por 3.

2. OBSERVAR EL CONTENIDO
ENERGETICO POR PORCION

Figura 5.

Las unidades de medida
se muestran como Calorias (Cal) o
Kilocalorias (Kcal) o kilojoules
(Kj), en la practica tomaremos en
cuenta las que se muestran como
Kcal o Cal

Recomendacion de cantidad
por porcion:

Recomendable: <=100 cal

Se considera alto: >=400 cal

Prefiere alimentos con menos de 40
cal
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Evitar cualquier alimento que contenga por
porcion:
Grasas totales: 13 g o mas
Grasas saturadas: 4 g o mas
Colesterol: 60 m o mas
Sodio: 480 mg o mas

3. OBSERVA LA CANTIDAD DE
NUTRIMENTOS QUE CONTIENE EL
ALIMENTO POR PORCION

Se recomiendan alimentos con bajo aporte de grasa: grasas saturadas,

acidos grasos trans, colesterol, sodio y azucares anadidos. Sodio: El cuerpo lo utiliza para controlar la presiéon arterial y el volumen

sahguineo, para la transmisidon y generacion de impulsos nerviosos y
Las grasas saturadas, los acidos grasos trans y el colesterol, contribuyen para que los musculos respondan correctamente a los estimulos, sin
a la elevacion del colesterol LDL (colesterol "malo") en sangre, el cual embargo en cantidades altas, esta asociado a la hipertension arterial.

estd asociado a la aterosclerosis (condicidn que provoca infartos al
miocardio, angina de pecho e infartos cerebrales).

- En la figura 7 se observa que el aporte en
100% CERDO NATURAL sodio es de 520 mg por porcién, la
T recomendacion es que sea menor a 140

Su unidad de medida es en gramos (g).

100% CERDO NATURAL Recomendacion de cantidad por porcion: mg y se recomienda evitar alimentos
l Informacion Nutrimental ’ A
T e ] e Gl i TS cuyo aporte sea de 480 mg o mas.
Informacién Nutrimental Nutrimento i | . T
Tamafio de la porcién: 30 g {:ﬂﬂtldﬂd PF I Contenido Energético 167 Cal (696 kJ)
Porciones por envase: 3,8 aprox. | Grasas Totales g
Sonima e poree WGrasa total 3g o menos l Gelas cus
) Grasa Saturada 459
ot 2 Grasa saturada 1g o menos ! Grasa Monnsaturada 45 9
de las cugles gc : Grasa Polinsaturada To
S/ 459 olesterol 20mg o menos | Ackdos Grasos Trans 0
gm :ﬁ"lmimu'_:;da 4'? d | Colesterol 25 mg
rasa Poliinsat g | Sodio 520 mg
Acidos Grasos Trans 0g =g I el
Colesteo 2 mg Acidos grasos trans |menos de 0.4 g ! bl 09
Sodio 520 mg > | e
Sodio menos de 140mg T =
de los cuales: o - 1
ot Azucar menos de 3g : Proteinas g Figura 7.
ibra Dietética - - 5 1
it Azicar afiadida menos de 3g i
Figura 6.1.

Figura 6.
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Hidratos de carbono. Se dividen en azlcares y fibra dietética, esta Informacién nutrimental Informacién nutrimental

ultima se relaciona a la disminusion del estrenimiento y a la velocidad Tamafio de porcion  |125g Tamario de porcion  |125g
de absorcion de grasas y azucares, es recomendable que el alimento Porciones por envase |1.2 Porciones por envase |1
tenga 5 gramos de fibra o mas. Contenido 303.58k] Contenido 483.39 kj
energético 72.06kcal energético 114.96 kcal
- Proteinas 5.36 Proteinas 4.16
I"F“HMH[:":'N NUTHIMEHTAL Limidae laracacl 2 ‘Hﬂg Lipidos (grasas) 4.155
Tamano de la Porcion 1/3 taza {df[} g} Grasas saturadas 1.41g Grasas saturadas 2.70 g
Porciones por Envase: 13 aprox. Hidratos de carbono  |7.84g Hidratos de carbono  [15.26¢g
— Azucares 7.84g Azucares 13.84 g
Uﬂﬂtﬂmdﬂ EnErgEtIEl.'l 590k {13{] I{Eﬂl} ELa figura 8, corresponde a una FiDra aieleca ug Flord ieteLca U.uLg
Proteinas 6¢ bolsa de avena, en la cual nos indica sodio 65mg sodio 57.81mg
Grasas 3g que el tamano de la porcion es 1/3 Calcio 145.13m Calcio 14?.14:rr;1g
de taza la cual aporta 6 g de fibra . Fiaura 10.
Grasa Saturada 059 | giatetica. Figura 9. °
. : Ingredientes:
Carbohidratos Lt ingredientes: Leche descremada
Az(cares 10 Leche parcialmente descremadade  pasteurizada y/o reconstituida
Fibra Dietética 6 vaca, leche descremada en polvo, pasteurizada de vaca, crema
A almidén modificado, grenetina, de leche de vaca, azucar,
| 2o —= mono y diglicéridos de acidos grasos, jarabe (azlcares, almidon
Figura 8. bifidobacterias, cultivos lacticos y modificado, saborizante,
natamicina. acidom malico, sorbato de
Se recomienda evitar los productos que contengan azucares anadidos potasio y citrato de sodio),
de 3g o mas por porcion, debes diferenciar entre aziicares anadidos y solidos de leche, almidon
azUcares propios del alimento, para poder distinguirlos, necesitas revisar modificado, Dbifibacterias vy
la lista de ingredientes, en donde los encontraras como: azucar, jarabe cultivos lacticos.

de maiz de alta fructuosa, maltosa, dextrosa, sacarosa, entre otros.
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En este ejemplo* se comparan 2 yogurts:

En la figura 9 se muestra, que el alimento aporta 7.84g de azucar por

Valor nutrimental de referencia (VNR)

porcidn de 1259, la recomendacion es que sea de 3g o menos (ver figura Consideracién | Medida REE“’"E"d_ﬂ:‘:iﬁ"
6.1), sin embargo al ver la lista de ingredientes, no se reportan azucares por porcion
anadidos. Buena fuente|% 10 al 19%

Baja fuente|% <=5%
En la figura 10, indica que por porcion de 125g aporta 13.84g de azucares, Alta fuente!® =205
al revisar la lista de ingredientes se encuentran los azucares anadidos, es Figura 11.

decir que los 13.84g corresponden a azucares anadidos.

Informacion Nutrimenta)
Jamafo de Porcion: 1 pieza (12 g)
. envase: 18

Por lo tanto se podria elegir el yogurt de la figura 9.

*Este ejemplo fue tomado del curso "Durante el Coronavirus: Aliméntate
saludablemente, activate y fortalece tu salud" de la Escuela Nacional de

Dietética y Nutricion.

VALOR NUTRIMENTAL DE

REFERNCIA (VNR)

Se mide en porcentaje (%) y se refiere a la cantidad de ingesta diaria
recomendada de un nutrimento que se cubre con una porcion de

alimento.

La figura 11, nos ayuda a determinar si un alimento se considera buena,
baja o alta fuente del nutrimento indicado.

En la figura 12, se muestra que los
hutrimentos VNR de unas tostadas
son de baja fuente.

Figura 12.
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4. REVISA LA LISTA DE
INGREDIENTES

Los primeros productos en esta lista son los mas abundantes en el
alimento, realizar este paso, te ayudara a reducir el consumo de
azucares, como lo vimos en los ejemplos de las figuras 9 y 10.

5. IDENTIFICA LAS PROPIEDADES
NUTRICIONALES

Destacan el contenido de los nutrimentos del alimento a través de
mensajes en la etiqueta, por ejemplo: "Alto contenido de fibra".

Pueden comparar los niveles de nutrimento o valor energético de 2 o
mas alimentos, a través de las palabras: Libre, bajo, reducido, fortificado
y enriquecido.

También pueden declarar propiedades nutricionales que expliquen la
funcion del nutrimento en el cuerpo, por ejemplo: "El calcio y la
vitaminda D, ayudan a tener huesos fuertes"

Cuando en la etiqueta se encuentra "SIN" o "LIBRE", significa que el
alimento estara aportando:

e Contenido energético debe aportar menos de 5cal por porcion.
e Grasa, deberan aportar grasas totales menos de 0.5g
e Colesterol, deberan aportar menos de 2mg.

Los alimentos libres de azucar deben aportar menos de 0.5g y los libres
de sodio menos de 5mg.

Los alimentos con etiqueta "BAJO EN", las cantidades por porcion
corresponden a:

e Contenido energético: Menos de 40 cal

e Grasas : totales menos de 3g

e menos de 2gr de grasa saturaday

e colestero menos de 20mg

e Azucar: menos de 3g

e Sodio: menos de 140mg
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Los alimentos con etiqueta "REDUCIDO EN", las cantidades por porcion

corresponden a:

e Contenido energético: Menos del 25%,

e azucares, grasa total, grasa saturada, colesterol o sodio de un alimento
con relacion al contenido del alimento original

Por ejemplo, la figura 13 es una mermelada de fresa y la figura 14, es la
misma mermelada pero reducida en azucar, si comparamos las tablas,
podemos ver unha reduccion del contenido de azucar en la mermelada
de la figura 14.

Info. Nutricional Info. Nutricional

Tamainio de la Porcién Tamaiio de la Porcion

1 cucharada (21g)
|

1 cucharada (21g)
| Y 47 AN A—

) Por porcion
Por porcion
= = EI‘IEIgiﬂ 84 kj
Energia 209 kj 20 kcal
50 keal Proteina Og
Proteina 0g Carbohidratos 4,39
Carbohidratos 13.19
AouLal iy Azucar 4g
Crasa 0y GT:“ otorac ?
rasa Saturada
Grasa Saturada 0g E
Grasa Monoinsaturada 0g
Sodio Omg
Figura 13.

Figura 14.

Los alimentos con etiqueta "FORTIFICADO", significa que se les adiciona
uno o mas nutrimentos que normalmente no contiene el alimento
original

Los alimentos con etiqueta "ENRIQUECIDO", significa que se le ha
adicionado uno o mas nutrimentos que se han perdido durante el
proceso de elaboracion.

Los alimentos etiquetados como "LIGTH" tienen unha reduccién minima
del 30% de un nutrimento.

No todo alimento "Light" significa que su aporte caldérico sea bajo, se
recomienda leer y analizar la tabla de nutricion, como anteriormente se
ha mencionado.

Hay que prestar atencion en los ingredientes.

Al momento de realizar tus compras, prefiere alimentos
reducidos o bajos en grasa, sodio, calorias y colesterol,
@ @ alimentos fortificados y enriquecidos.
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TABLA DE REFERENCIAS

Puedes imprimir esta hoja para llevarla al supermercado y poder realizar
tu analisis y comparacion mas facilmente, con la practica ya no sera

necesaria.
Recomendacion de - " <= 140mg
: 3.3 Sodio miligramos (mg) ,
Medida cantidad por porcion Evitar >= 480mg
Gr o medidas - <= 3gr
- 3.4 Azacar ramos (gr)
- g E - _
1 ;:::.;H caseras (pieza, taza, Evitar >= 10gr
cucharada) 3.5 Afucf:res gramos (gr) <=3gr
1.1 Porciones por empague anadidos
c p Calorias (Cal) o Recomendable: <=100 cal 3.6 Valor nutrimental de referencia (VNR)
ten
2 i ET"_ o Kilocalorias (Kcal) o  Evitar: >=400 cal 3.6.1Buena o 10 3l 18%
energetico . i : fuente
kilojoules (Kj) Preferible menos de 40 cal
Fibra o fibra 3.6.3 Alta fuente % >=20%
3.1 =
dietética 5 omos (80 S
Grasas
3.2 i tut:;lg]rm gramos (gr)
<=3gr

3.2.1.G total
B & Evitar »= 13gr

Ogr
3.2.2. Acid
c1ees Br Encaso de tener, que sea
grasos trans < 0.4gr
3.2.3. Grasa i <=1gr
saturada & Evitar >=4gr
=20
3.2.4. Colesterol miligramos (mg) E " T 60 8

vitar == 6Umg

www.milvenacenter.com



meno Center.

Unidad Mé&dica de |la Circulacion

n @MivenaCenter
l@l Mivena Center

@ Wwww.mivenacenter.com

Esta guia se ha realizado con fines de divulgacion y se ha basado en la
informacion contenida en el curso "Durante el Coronavirus: Aliméntate
saludablemente, activate y fortalece tu salud"” de la Escuela Nacional de
Dietética y Nutricion.

¢{QUIERES SABER
MAS? / (QUIERE
AGENDAR UNA
CITA?

CT W

22-25-98-74-39 (222) 431-6476
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