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TIPOS DE ALIMENTOS

ULTRA-
PROCESADOS

SIN PROCESAR PROCESADOS

(En qué te sueles fijar al leer las etiquetas
nutricionales?

INGREDIENTES
CALORIAS
AZUCARES
GRASAS
OTROS

SAL



En lo que te debes de fijar:

INGREDIENTES

CALORIAS

AZUCARES (solo si tiene aztcares anadidos)
CRASAS (solo si tiene grasas de mala calidad)
SAL (solo si tiene sal anadida)

OTROS

X XX m X

PASOS PARA COMPRENDER EL ETIQUETADO
NUTRICIONAL Y HACER BUENAS ELECCIONES

LOS INGREDIENTES SIEMPRE APARECEN DE MAJOR A MENOR.

« HARINA
INGREDIENTES A TENER « AZUCARES ANADIDOS
EN CUENTA: » GRASAS ANADIDAS

« SAL

ADICTIVOS



AZUCARES ANADIDOS

Cuyos nombres acaben en ‘osa” como sacarosa, fructosa, glucosa. maltosa, dextrosa; y todos los gue sean
‘jarabe de”, como jarabe de melaza: el azdcar integral, los siropes vy las maltodextrinas,

S Jugo de fruta
viEidLds

Caramelo trna

Maltosa

Fructosa




VALOR NUTRICIONAL

VALOR NUTRICIONAL (100G)
Valor energético
Grasas

de las cuales:
-saturadas

Hidratos de carbono m——, <6 g (sclo si tiene
de las cuales: azucares anadidos)
-azucares

Sal

ACEITES ANADIDOS

P 7

VDE calidad nutricional « De calidad nutricional
ALTA MEDIA
Aceite de oliva virgen extra Oliva virgen. coco virgen, aceite de girasol alto
en oléico
De calidad nutricional De calidad nutricional
BAJA MUY BAJA
Girasol, maiz, soja y otras semillas Palma. Acidos grasos trans (grasas hidrogenadas)




ACEITE VEGETAL

GRASAS HIDROGENADO
TRANS

GRASA
PARCIALMENTE
HIDROGENADA

ESTABILIZANTES
VEGETALES

VALOR NUTRICIONAL.

VALOR NUTRICIOMNAL (100G)

 valor energétice.
Grasas -—_-"ﬁ

de las cuales:
-saturadas grasas anadidas)

<1,5 g (solo si tiene

dﬁ' I.Sl: 2 s L e

Sal



Reducir

VALOR NUTRICIOMAL {100G)

alimentos

sal entre

ingredientes

Grasas
de las cuales:
-saturadas

Sal

<1.2 g (sal
anadida)

ADICTIVOS

Son incorporados al alimento para mejorar algun aspecto: arganoléptico (sabor, olor, textura,
color} o de conservaclon

LOS ADICTIVOS SON SEGUROS Y ESTAN MUY REGULADOS, sU MARGEN DE SEGURIDAD ES
MUY ALTO.

Caroteno (E-160), Acido Ascérbico (E-300), Acido citrico (E-330), etc.

El uso de adictivos NO esta siempre justificado, como en el caso de los ultraprocesados (son
prescindibles)

5e afaden con &l proposito de elaborar productos altamente palatables y atractivos.



CONSEJOS:

NO MIRES LAS KCAL, HAY VALORES MUCHO MAS
IMPORTANTES

NO MIRES POR RACION O PORCION

Ingredientes
i

trigo entero (42%), copos de avena entera (36%),
pasas (15%), leche en polvo desnatada, suero licteo
en polvo, frutos secos tostados laminados(2.5%)
(Avellanas, Almendras), Extracto de cebada
malteada, Sal. Contiene gluten. No apto para
alérgicos a frutos secos




Ingredientes
TRIGD INTEGRAL" (75%), Chocolate® [19%)(Aztcar”,
Pasta de cacao”, Manteca de cacao®, LECHE entera

en polva®, Emulgente (Lecitina de SOJA)*), AzdGcar®,
Cacao en polva®, "Biolégico.

Gallina Blanca Sty

SﬂFr‘ 'i'a Tomate (50%) (pulpa y concentrado), cebolla (379),

aceite de oliva virgen extra (9%, sal.
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Ingredientes

Tomate, cebolla, azGoar, jarabe de glucosa y fructosa,
aceite de girasol, almiddn modificado, sal, acidulante dcido citrico y especias

Ingredientes

Harina de centeno ntegral®; 54 4%, agua, copos de
awvena integral®: 3%, copos de cebada integral™: 3%
semillas de lino marrdn®. 3%, sal marina, levadura”
Ingredientes procedentes de Agricultura Ecofogica.
Puede contener trazas de sésamo, soja, keche y
derivados de los mismas.




Ingredientes

Harina de trigo, agua, levadura, aricar, salvado de
triga, copos de avena (1,9%), semillas de girasal
(1,9%0), aceite vegetal (girasol), semillas de linaza
marrén (1,2%:), trigo triturado (1,19%), harina de
centeno (1,0%), semillas de mijo (0,9%), sal, sémola
de maiz (0,5%), trigo sarraceno [0,5%),
conservadores (dcido sirbico, propionato cdlclco),
gluten de trigo, harina de arroz (0,3%), harina de
cebada (0,3%), harina de espelta (0,3%), harina de
trigo Khorasan (Kamut) (0,3%), semillas de tefl
[3,3%), harinade sorgo (0,3%), vinagre, emulgentes
(mono y diglicéridos de los dcidos grasos (trige],
estearoil-2-lactilato de sodio (trigo)}, estabilizante
(goma guar (trigo)], agente de tratamiento de la
harina (dcido ascorbios).<

Ingredientes

Licuado de sojalT8.4%)(agua, habas de soja sin
OMGEY), azucar (15%), almidén madificado de
tapioca, chocolate en polve 2.2%i(cacao en polvo
2.1%, azicar), cacao magro en polvo (1.4%), fosfato
tricalcico, aroma espesante(carragenos, sal,
vitaminak)



Ingredientes

Leche fresca pasteurizada, leche en pelvo desnatada
(0,6%) y fermentos lacticos

Ingredientes

Agua, habas de soja descascarilladas (5.9%), azucar, fostato tricalcico,
corrector de |a acidez (fosfato monopatasico), sal marina, aroma,
estabilizador (goma gellan), vitaminas (riboflavina (b2), b12, d)




Ingredientes

Agua, habas de soja descascarilladas® [14%)
*ingredientes procedentes de |a agricultura ecologica.

Ingredientes

Leche, sal fermentos ldcteos, almidon de patata {como antiglomerante), cuajo.

o
\F""’%




Ingredientes
Jl|

Fl‘ [ a Leche pasteurizada de oveja y de cabra, fermentos lacticos, cuajo, sal
) ¥

Ingredientes

Garbanros (39%), agua, tehini (pasta de semills de sésama) [13%], aceite de oliva, purd de 50 (contiene SCido citfio), umo de limdan
concenirade, sal, comeno molido, pereil deshidratado y pummbﬁn



o wagarn &

Ingredientes

Garbanros [18%) agus, aceites vepelales de girasol y oliva, fumo de limdn, tahini (pasts de sésama), miel, o, AFBEET, 18], srOmas
naturales,

Ingredientes

Proteina de pescado, agua, aceite de girasol, harina
de trigo, cefalépodo (molusco), sal, proteina de soja,
proteina vegetal, proteinas de leche, albdmina de
huwevo, aromas, potenciador del sabor (glutamato
monosodico), estabillzante (goma xantana),
corrector de la acidez (dcido lactico), tinta de
cefaldpodo (molusco) Puede contener trazas de
crusticens,




Ingredientes

Bacatao y sal
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