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Favorece la seleccion adecuada de los
alimentos. Ademas, puede abrir
nuestros ojos y cambiar la idea erronea
acerca de un alimento que antes
creiamos muy saludable, al leer la
etiqueta, descubrimos que su
composicion no es la mas adecuada.

Nos ayudan a comparar productos y
a elegir las alternativas mas
saludables.

En la lista de ingredientes podemos
encontrar datos de interés para
aquellos que padecen intolerancias
o alergias, ya que alli figurara todo lo
qgque queremos saber acerca de lo
que contiene el producto.



NUEVO ETIQUETADO
FRONTAL

TABLA
NUTRIMENTAL

NGREDIENTES: Az(cares
afadidos (sacarosa, glucosa),
grenetina, chile en polvo, acido
citrico, Amarillo 6, Rojo 40,
Amarillo 5 (Tartrazina), Azul 1
y saborizanies artificiales.
CONTIENE: AMARILLO 5

INGREDIENTES (TARTRAZINA).

Hecho para: Nueva Wal-Mart
de México, S.de R. L. de
C.V., Nextengo No. 78,
Col. Santa Cruz Acayucan,
Azcapotzalco, Ciudad de
México, Mexico, C. P. 02770,

HECHO EN MEXICO.
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El nuevo etiquetado en alimentos refleja el exceso de
algunos componentes del producto, ademas se
caracteriza por tener:

o Advertencias sobre el contenido o excesos en grasas
saturadas, azucares, calorias, sodio, entre otros.

e Etiquetas de color negro y de forma octagonal.

e Algunas empresas de bebidas no alcohdlicas tendran
que colocar la frase “evitar en ninos”.

EXCESO EXCESO
EXCESO
GRASAS GRASAS SODIO

SATURADAS TRANS

"El nuevo etiquetado mexicano fue formulado con base en
la evidencia cientifica y las mejores practicas
internacionales, incorporando un diseno y leyendas que
contribuyen a la proteccién de los derechos de la infancia,
tales como el derecho a la informacion, a la alimentacion
nutritiva y a la salud. Por lo anterior, ha sido considerado
como el mejor del mundo”, apunté Mauro Brero, Jefe de
Nutricién de UNICEF en México.



Sin duda, algo que nos aporta el nuevo etiquetado, es la de
forma clara y rapida en que nos muestra el contenido de
los nutrientes criticos que al ser consumidos en exceso
representan un riesgo para la salud.

El consumo de alimentos o bebidas altos en

EXCESO calorias vacias (sin aporte de nutrientes de
CALORIAS calidad), esta relacionado con sobrepesoy
obesidad.

El consumo de alimentos o bebidas altos en
azUcares esta relacionado a la resistencia a la
insulina, diabetes, trlgllc':erldos al.tos, AZUCARES
enfermedades del corazén y obesidad.

EXCESO




El consumo de alimentos o bebidas altos
EXCESO en grasas saturadas, esta relacionado con

GRASAS colesterol malo alto, hipertension arterial
SATURADAS y diabétes.

El consumo de alimentos o bebidas altos
en grasas trans esta relacionado con

colesterol malo alto, derrame cerebral, TRANS

enfermedades de corazon e infartos.

EXCESO
GRASAS

El consumo excesivo de sodio esta

EXCESO relacionado con problemas de retencioén
SODIO de liquidos, hipertension arterial y

enfermedades de corazon.

Se implementoé también dos leyendas precautorias:

CONTIENE EDULCORANTES NO RECOMENDABLE EN NINOS

Los danos que puede provocar a a la salud son: obesidad, diabetes,
hipertension, alergias, altos niveles de azucar (glucosa).

CONTIENE CAFEINA EVITAR EN NINOS

Los danos que puede provocar a a la salud son: hiperactividad
insomnio, nerviosismo, dificultad para concentrarse, reduccioén
apartote de calcio y dolor de cabeza.



El sello de exceso de calorias sera utilizado
cuando un alimento:

EXCESO Aporte mas de 275 calorias por cada 100g
CALORIAS de producto sélido.

Aporte mas de 70 calorias por 100ml de
producto liquido.

El producto portara el sello de exceso de
azucares si:

EXCESO

El 10% o mas de calorias que aportan 100g AZUCARES
o0 100ml del producto provengan de azucar
anadido.




Exceso de grasas saturadas senala

que:
EXCESO
GRASAS El 10% o mas de calorias que aportan
SATURADAS 100g o0 100ml del producto

provengan de grasa saturada.

El sello de exceso de grasas trans se

muestra en un producto cuando: EXCESO
' , GRASAS
El 1% o mas de calorias que aportan TRANS

100g 0 100ml del producto provengan
de grasas trans.

El producto portara el sello de exceso de
sodio cuando:

EXCESO Aporte mas de 300mg de sodio por 100g
SODIO del producto.

Aporte de mas de 45mg de sodio por
100mg en bebidas sin calorias.




Exceso de calorias no eshecesariamente sindnimo de algo
malo, todo dependera de donde vienen esas calorias, de la
frecuencia y de la cantidad que se consume.

Los sellos van de acuerdo al analisis de 100g o 100ml del
producto, para poder compararse mas facilmente entre
ellos, sin embargo, en ocasiones 100mg/ml de producto es
una porcidbn muy grande, que incluso puede llegar a
superar lo que consumes.
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Recuerda no es lo mismo provenientes de azucar anadida
(calorias vacias) que de nutrientes en especifico.




PREMIUM

(ECAKES

RICE CAKES: Es un producto saludable
(revisar cantidad aceite vegetal y sodio)
que es acreedor al sello de exceso de
calorias.

Sin embargo, la porcion que podrias
llegar a consumir normalmente en un
tiempo de comida es de 4 piezas (34 g),
en el cual, realmente no hay exceso de
calorias.

Porcién cuando se analizoé el

producto, se utilizé una porcion de
100 g, lo equivalente a comer 11 piezas
aproximadamente, lo que enrealidad
es dificilmente se llega a consumir en
una comida..

Las calorias totales no siempre determinan la calidad de un
alimento. La porcién de 100 gramos/mIl no necesariamente
coincide con la porcién sugerida para la persona



Este punto es quiza el mas
importante de todos, pues
con una lectura rapida
podras saber de qué esta

hecho el producto, y el
porcentaje de cada
ingrediente.

ingredientes. Generalm

Fijate en el orden en el que estan colocados los

ente los fabricantes los ordenan

de forma decreciente, es decir, los que encuentras en los
primeros lugares son los que estan presentes en mayor

cantidad.

nockones de |

REDIENTES: Leche |

fructosa

Su ingrediente principal
es la leche y el tercer
ingrediente que mas
ocuparon fue el azucar.

rehidratad
ae glucosa
estabilizador

Iromas, fermentos
colorante natura Esto lo sabemos por el
orden en el que
o ey aparecen los
et selt ingredientes .
o0g € (515mi)
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» Todos los azucares anadidos
se enlistaran dentro de un pa
réntesis, elige los productos
que no contengan ningun
azucar anadido.

e Las denominadas grasas
trans son aquellas que
deberias evitar ya que pueden
danar tu salud. Pueden
aparecer, ademas que con
esta denominacién, bajo el
nombre de "aceite vegetal
hidrogenado" o "parcialmente
hidrogenado".

ugy

Cuantos menos ingredientes
tenga la etiqueta, mejor sera
el producto. Escoge los que
contengan menos de 5
ingredientes.



e SACAROSA.
Este “azucar invisible” es el que anade la industria en

productos como refrescos, productos de bolleria,
caramelos, zumos o lacteos. En funcién de su pureza, la
sacarosa se clasifica en distintos tipos, como azucar
moreno (85% de sacarosa) y azucar blanco (99,5% de
sacarosa). Si, has leido bien, el azucar moreno y el
azucar blanco, en realidad, son primos hermanos

e FRUCTOSA.
Es el azucar mas soluble y dulce de los azucares
naturales y se emplea especialmente en productos de
confiteria por su alto poder edulcorante sin formacion
de cristales.

e DEXTROSA.
Su poder edulcorante es menor que el de la sacarosa.

En tecnologia alimentaria, se emplea principalmente
para elaborar bebidas y productos de panaderia y
confiteria.




e MALTODEXTRINAS.
Su sabor es menos dulce que el de los anteriores

edulcorantes, son muy utilizados por la industria por
sus interesantes propiedades tecnoldgicas. Tienen
capacidad dispersante, humectante, espesante y
texturizante. Se emplean en embutidos, salsas,
mantequillas, margarinas, pasteles, formulas infantiles o
productos para deportistas, entre otros.

e JARABE DE MAIZ.
Se trata de un jarabe con elevadas concentraciones de

fructosa (hasta 90%) con un poder edulcorante mayor
qgue la sacarosa. Se emplea en la elaboracion de
refrescos, panaderia, conservas de frutas, derivados
lacteos y confiteria. Su uso es controvertido ya que
distintos estudios hacen referencia al incremento de la
prevalencia de la obesidad en relacién con el aumento
de consumo de estos jarabes.

e SIROPE DE AGAVE.
Es un tipo de azucar que se obtiene a partir de la planta
Agave tequilana con un poder edulcorante 1,5 superior
a la sacarosa.

e POLIALCOHOLES: SORBITOL, MALTITOL, XILITOL,

MANITOL, ERITRITOL.

Los polialcoholes se utilizan como aditivos en
productos como chicles, caramelos, helados, postres,
productos de pasteleria o reposteria. Son
especialmente apreciados el lineas dietéticas
destinadas a personas con diabetes.



Con el huevo etiquetado, la informacién nutrimental esta
reportada por 100 g/ml del producto, recuerda ajustar estos
valores en base a la cantidad que consumes.

Informacion nutricional

Contenido energético

Un alimento es recomendable Porenvase:  KCAL
si por porcion tiene: Por porciéon 100 gr/ml: _ KCAL

% de valor diario *

Menos de 5g de grasa total =—p Grasa total

Menos de 4 g de grasa saturada —pGrasas saturadas
Grasas trans

Colesterol
Menos de 200mg de sodio ——p Sodio
Menos de 15 gr carbohidratos —p Total de carbohidratos

Fibra

AzUcares
Proteina
=
Vitamina A . Vitamina C
Calcio . Hierro

*Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias

Los nutrimentos a evitar son faciles de identificar, se
encuentran en negritas (nutrimentos criticos)
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