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La sociedad actual demanda una alimentacion saludable que deberia ser equilibrada, suficiente, segura, variada
y sostenible. Existe un amplio abanico de alimentos y bebidas etiguetados como saludables y con alegaciones
nutricionales, de gran exito especialmente en adolescentes, a los que la publicidad y el marketing bombardea
para gue sean consumidos de forma habitual a edades en las que, seguramente, no requieren su utilizacion.

Entre los objetivos perseguidos en este proyecto estd el formarnos como “consumidores informados” ante Ias
nuevas fendencias en alimentacion, de forma responsable y con verdadero conocimiento para protegery
promocionar nuestra salud y prevenir frastornos en la vida adulta.

Realizar el andlisis del etiguetado de los alimentos, especialmente su etiquetado nutricional y las alegaciones de
propiedades saludables, asi como conocer pautas globales en cuanto a alimentacion, que nos permitan elegir
bien para evitar posibles danos futuros en nuestro organismo, son los ofros objetivos importantes de este proyecto
tan inferesante.

INTRODUCCION

La investigacion se ha llevado a cabo en fres sesiones:
1° Sesion: 2° Sesion: 3° Sesion:
Realizamos un cuestionario sobre Comenzamos con un NnUEVO Iniciamos esta Ultima sesion con cuestionario sobre

< nutricion para saber nuestros  cuestionario sobre lo aprendido en  efiguetado nutricional y Ila Importancia de uno
O conocimientos previos. A continuacidon  |la sesidn anterior. A su finalizacion, adecuada interpretacion asi como sobre la normativo
O estudiamos, enfre ofros conceptos fratamos el impacto de la nacional y europea que lo regula. Identificamos el
C_I) como macronutrientes, las vitaminas  alimentacidon en la salud debido a  etfiguetado obligatorio lateral diferencidndolo de los
a MmaAs importantes, minerales, como  dietas desequilibradas, a la falta de  modelos de etiguetado frontal como el Nutri-Score y el
O levar una dieta equilibrada, la nutrientes esenciales y al exceso de  Semdforo Nutricional. Comparamos la informacion
E pirdmide nufricional... Para finalizer grasas e hidratos de carbono de  nutricional obligatoria con la voluntaria, analizamos Ia
= fratfamos el tfema de la publicidod absorcion rapida que provocan ambigledad del término de IR (Ingesta
alimentaria y sus efectos en la obesidad, diabetes, enfermedades Recomendada) y VRN (Valor de Referencia

sociedad. cardiovasculares y abundantes  Nutricional). Identificamos qué alimentos estan

tipos de canceres. exentos de etiquetado obligatorio asi como el modelo

de Sellos Negros muy usado en Sudameérica.
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Concluimos la sesion con unas
recomendaciones a la hora de

ETIQUETADO NUTRICIONAL Y LISTADO DE INGREDIENTES OBLIGATORIOS

:':I.

INFORMACION NUTRICIONA las vitaminas y minerales pueden indicarse revisar las etiquetas, puesto que
por 100g/100m| en la eh.quefa en caso c!e que esten presentes mucha de la  informacién
en cantidades significativas: publicitaria nos puede crear una

Valor energetico confusidn  sobre la  riqueza

_— - El 15% de los VRN establecidos para adultos nutricional del alimento.
suministrados por 100 g o 100 mL en el caso Cuestionario

e lE;ﬁ;i de los productos distintos de las bebidas.
CZ) mmi Recomendaciones sobre etiquetado:
N WP i e - El 7,5% de Io.s .VRN establecidos para Lecha en poNo revi.sion del orden de ingredientes en
= de Ios cuales: adultos suministrados por 100 mL en el caso | A dosy 0500 su listado.
O . A7licares de las bebidas. Si el listado no indica las cantidades,
D e — : J “aeho en pove siempre debe aparecer en orden
a Proteinas - Es obligatorio indicar su contenido cuando el . S ::Iecre::le:ﬂ.e. . conocer
> se anaden al alimento, debiendo aparecer INEve mportanie. asi podremos reconoce

Sal . . . azucares anadidos.
% en el listado de ingredientes.

Lista de ingredientes: azucar, aceite de palma, avellanas
O E (13%), leche descremada en polvo (8.7%), cacao desgrasado
D TI QU ETA DO F RO NTAI_ (7.4%), emulcionante: lecitina (soya), vainillina.
<C
'j Oftra informacion util
c?) Nuiri-Score Semaforo Nutricional Sellos Negros en las etiquetas
H:J Sodio (sal)| Azicar | Grasas | _i_
(NUTR-SCORE & "5 ) -
MEDIO e |12 : ' Revisar la gradacion et s comerdl

alcoholica. Recuerda:

Pais de origen

\ g BAJO C:s*;e;s iNo existe una dosis S T
minima no perjudicial Leyenda i generica
Conocer estas herramientas nos hace mas conscientes de lo que consumimos y como afecta a nuestro para la salud! precakions %CA e
organismo, lo que llevard a ser mejores consumidores y no caer en los enganos de la publicidad. Todos Contenido raz6n social dl
estamos de acuerdo en gue hemos tenido un cambio de perspectiva con respecto a la nutricidon el e
después de haber realizado este proyecto, ya que nos ha abierto los ojos. La nutricion nos afecta a e A _ —
todos, ya que no solo forma parte para tener un buen estado fisico sino que, también, para tener una weiaiatn * S

buena salud general.

Hemos aprendido mucho sobre nutricion, la gran importancia que las macromoléculas poseen en nuestro organismo, cOMo reacciona nuestro cuerpo a los ataques de
una mala alimentacion... Ahora somos capaces de interpretar el etiguetado de los productos alimenticios y saber compararlos para elegir la opcidn mas recomendada.

iConsume, pero informado! iRevisa el listado de ingredientes! Analiza la tabla nutricional

Por Jri, POr tu salud No te conformes con frases como: “Enriquecido en...”, “Rico en...”, “Fuente de...”

Presta especial atencion al contenido en azUcares y sal No hay un valor seguro de ingesta de alcohol...
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