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Esta piramide ha ido
cambiando a lo largo
de los anos en funcion
de como ha
evolucionado la
alimentaciony e
concepto de salud.
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Conozcamos primero la piramide de la alimentacion

Piramide de la Alimentacion Saludable

Suplementos nytricionales
vifaﬂ"a D, folatos

CONSUMO OPCIONAL

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

VERDURAS ) 3-4 AL DIA

SRS - s |
+ FRUTAS Th > ,0. g GRUPOS DE CONSUMO
+ 5 RACIONES A s - : EN CADA COMIDA
CADA DIA = . G D PRINCIPAL

N _“\\ SEGUN GRADO
|\ DE ACTIVIDAD
L\ FisicA

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

" |
Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA 4 6 vasos al dia

fisica diaria emocional Energético culinarias (4 ingesta de liquidos segin ta Piramide
60 min. salu dabl dela Hndr nciénswdnbi SENC.



¢, Qué son los hidratos de carbono?
Son una de las tres principales
fuentes de energia para el cuerpo,
junto con las proteinas y las grasas.

Clasificacion:
*Hidratos de carbono simples

(azucares): menos recomendados

*Hidratos de carbono complejos
(almidones y fibra): mas
recomendados.
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CARBS PROTEINS

Las proteinas son macronutrientes esenciales que
forman la base de nuestras células y tejidos,
incluyendo musculos, huesos, piel y 6rganos.
Cumplen funciones vitales como construir y reparar
tejidos, transportar nutrientes, y producir enzimas,
hormonas y anticuerpos. Las proteinas se encuentra
en muchos alimentos, tanto de origen animal como
vegetal.

Las grasas, también conocidas como
lipidos, son un grupo de compuestos
organicos esenciales para el cuerpo
humano, que cumplen funciones vitales
como el almacenamiento de energia, la
proteccion de érganos vy la regulacion de
la temperatura corporal.




Tamano de la racion: es importante ver
si las cantidades son por racién o por
100g de alimento.

Energia: son la kcal que aporta esa racion.
Tener en cuenta que las kcal diarias que se
gastan por término medio estan entre
1500 y 2000. Lo importante no sdlo es el
valor en si mismo, sino que debe
analizarse el origen de estas calorias, no es
lo mismo que provengan de las proteinas
que de los azucares.

Grasas: es importante mirar el desglose,
saturadas, poliinsaturadas y

son mas saludables. Es importante que
aparezca el desglose, sino aparece hace
sospechar que la mayoria seran poco
saludables.
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Etiquetas de los alimentos

[ Nutrition Info ion
Valores tipicos

Energia

Energia

rasas

de las cuales saturadas

Hidratos de carbono
de los cuales azucx

Proteinas 59
Sal | q

T

monoinsaturadas. De ellas las poli y mono

Sal: la sal de mesa es NaCl, Cloruro
sodico, realmente en la mayoria de las
etiquetas aparece el término sal como si
fuera el de sodio (Na), es importante
que no supere los 0,12 g/100g de Na o
su equivalente en sal.

»”

Hidratos de carbono: miramos la
cantidad que lleva de azucar o azucares,
cuando pone azucar solo se refiere a
sacaroa (glucosa + fructosa = azucar de
mesa), si pone azucares son todos,
compuestos que contienen azlcares que
pueden ser afadidos ademas de azucar.
No deberia de sobrepasar 8g/100g de
alimento.

Si ademas nos informa de la cantidad de
fibra que contiene mucho mejor.

Proteinas: es indicativo de los gramos de
proteina que contiene y debemos tener
en cuenta, que las de origen animal son
de alto valor bioldgico y las de origen
vegetal de bajo valor bioldgico, en un
aideta equilibrada ha de haber de las dos
en proporciones adecuadas.
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BAJO CONTENIDO
DE AZUCARES

No mas de 5 g / 100 g en sélidos
02,5 ¢ /100 ml en liquidos.

DECLARACIONES

(4]
<K

SIN AZUCARES

No mds de 0,5 g de azucares por

100 go 100 ml.

SIN AZUCARES
ANADIDOS

Si no se ha anadido ningun
monosacdrido ni disacarido, ni
ningun alimento utilizado por sus
propiedades edulcorantes.

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por cada 100 g de producto

Si puede contener azucares -
nafuralmente presentes. Azucar 10 g
Grasa 349
Energia / K 67 kecal
v compuno cron
Sal 0,04 g
No mas de 3 g/100 g en sélidos o

coop

ALU
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NUTRICIONALES:1

mmdl  BAJO VALOR ENERGETICO
No mas de 40 kecal / 100 g

en solidos.

No mas de 20 keal / 100 ml
en liquidos.

Edulcorantes de mesa:
limite de 4 keal por porcion =
6 g de sacarosa.

VALOR ENERGETICO
REDUCIDO

Reduccién minima del 30 % en
comparacién al producto estandar.

B2 SIN APORTE ENERGETICO

No contiene mas de 4 kcal/100 ml.
Edulcorantes de mesa:

1,5 91100 ml en liquidos (1,84/100 ml

para la leche semidesnatada).

@t 5009 [l

SIN GRASA

0,4 keal por porcion =
6 g de sacarosa.

BAJO CONTENIDO
DE SODIO/SAL

No mds de 0,12 g /100 g 0 100 ml de

sodio o su equivalente en sal.

MUY BAJO CONTENIDO

No mds de 0,5 g / 100 g 0 100 ml.
Se prohibirén las declaraciones
expresadas como «X % sin grasa».

BAJO CONTENIDO DE GRASAS SATURADAS S

DE SODIO/SAL
No mas de 0,04 g / 100 g 0 100 ml de

sodio o su equivalente en sal.

SIN SODIO O SIN SAL

Si la suma de acidos grasos saturados y dcidos grasos trans
no es superior a 1,5 91100 g para sélidos y a 0,75 9/100 ml
para liquidos. Esta suma no deberd aportar mas del 10 %

del valor energgético. v
SIN GRASAS SATURADAS

No mds de 0,005 g / 100 g de sodio o

su equivalente en sal.

SIN SODIO O SIN SAL ANADIDOS

)

Si la suma de grasas saturadas y de dcidos grasos trans

no es superior a 0,1 g por 100 g 0 100 ml.

Aitor SGnchez
www.midietacojea.com

Si no se ha anadido al producto sal, o ingredientes que la
contengan, y siempre que el producto no tenga mas de
0'124/100g o 100ml de sodio o su equivalente en sal.

Fuente: www.midietacojea.com
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En estas imagenes se muestran
los valores recomendados de cada
uno de los nutrientes.

Tamaiio de la porcion: es la - Grows (lipidos)t ol rllcedebs

parte més importante ya que
toda la informacién nutrimental
estard calculada en esa porcién

Nomero de porciones por
paquete: nos sirve para sacar el
total de nutrimentos que
contiene un paquete

Gramos de carbohidratos
totales (Hidratos de carbono): el
total se debe ajustar a lo
recomendado en el plan de

Informacion Nutricional
Tamaiio de la Porcion 25 g (10 unidades)
Porciones por empaque: 2

» Cantidad por Porcion
:Energia Total: 388 KJ (93 kcal)

‘Energla de la Grasa: 66 kJ_(16 kcal)

: % Valor Diario:

O%DJ

:Colesterol 0 mg

alimentacién personalizado ‘Sodio 58 mg % ——
L . —@ Carbohidratos Totales 17 g 6%:
Fibra dietéfica: Se considera @ Fibra Dietética2 g 7%:

alto contenido de fibra al tener
5g por porcidn

Identificar los azicares dentro
de los gramos de
Carbohidratos: elegir alimentos
cuyos carbohidratos no sean
principalmente azicares

——@ Azcares Totales 6 g
:Proteina 2

o——

1ol

i*Los porcentajes de valores diarios estan
:basados en una dieta de 2,000 calorias. Sus

ivalores diarios pueden ser afos o bajos
‘dependiendo_ de. su_ reauerimiento, calorico.

........................................................

ajustar a lo recomendado en el

plan de alimentacién
personalizado. Se recomienda que
no contenga mas de 3g por porcion

Grasas: La minima cantidad debe
estar en las grasas saturadas y
grasas trans, aunque es preferible
que no las contenga

Colesterol: es recomendable que
no sea mayor a 20mg

Sodio: éste no debe ser >140mg
por porcion

Proteinas: el total se debe
ajustar a lo recomendado en
el plan de alimentacién
personalizado

Revisar los porcentaijes de los
micronutrimentos (vitaminas y
minerales). Si son inferiores al
5%, el producto no se considera
buena fuente de ese nutrimento.
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Conozcamos ahora los ingredientes

Ingrednentes 100% naturales especidmente
ccionados para fomar en cualquier
momento y lugar.

YOGUR" YPlRESYZUMOSDEFRUTAS

iaimente a partir de concentrado _
INGREENTES YOGUR pasteurizado de

J ermentacion 142%1 fruios {40% | de
freso 10%I, zumos de pera, uva y manzana @
partr de concentradol, azocar, olmdones (maiz
y arroz), zumo de imén a partr de concentrado,

mineral {cifrato clcicol, concentrado de zanahoria

| morodo y goselo neqroy aomos nalurdes,_ Ademas de conocer la composicion de los alimentos, los
*Yogur pasteurizado después de la fermentacion.

ingredientes que aparecen en las etiquetas de los alimentos

se reflejan en orden descendente de cantidad, por lo que de
Valores medios por 100 g

Ll LU un solo vistazo podemos descubrir en que proporcion se

R encuentran cada uno de ellos.

de los cudles azOcares N.3g
Fibra alimentaria 03g
Profeinas 2,749
Sal™ 0,03 g
Calcio™** 150 mg
*El confenido de sal obedece exclusivamente

cl sodio presente de forma natural.
**18% sobre el valor de referencia.

Fuente: www.nutriendosalud.es
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Aditivos y edulcorantes

*E4 (y dos n? mas) Consiguen la textura deseada
*E5 (y dos n? mas) Regulan la acidez

*E620 a E 635 Potencian el sabor

*E901 a E 904 Aportan brillo y lustre

*E950 a E 967 Edulcorantes

LISTADO DE ADITIVOS

*E1 (y dos n2 mas) Colorantes
*E2 (y dos n2 mas) Conservantes
*E3 (y dos n2 mas) Antioxidantes

EDULCORANTES A EVITAR

*Sorbitol (E-420)._Se encuentra en frutas y verduras, y se utiliza en productos

sin azucar.

*Manitol (E-421): Similar-al sorbitol, pero con un saber ligeramente menos
dulce.

Xilitol (E-967): Se encuentra en a tas y verduras, y es conocido por
sus propiedades anticaries.

slIsomalt (E-953): Se utilizaen c uctos horneados sin azucar

*Eritritol (E-968):
sabor fresco.

EDULCORANTES MENOS PERJUDICIALES

*Acesulfamo K (E-950): Se encuentra en muchos productos
bajos en calorias.

*Aspartamo (E-951): Compuesto por dos aminoacidos y se
encuentra en muchos productos dietéticos.

*Ciclamato (E-952): Aprobado en la Union Europea, pero con
restricciones en algunos paises.

«Sacarina (E-954): Uno de los edulcorantes artificiales mas
antiguos, con un sabor amargo a altas concentraciones.
*Sucralosa (E-955): Derivado del azucar, pero no se
metaboliza en el cuerpo, por lo que no aporta calorias.
*Taumatina (E-957). Edulcorante natural de origen vegetal,
muy potente.

*Neohesperidina DC (E-959): Derivado de la naranja amarga,
con un sabor que recuerda al regaliz.

*Glucosidos de esteviol (E-960): Derivados de la planta
Stevia rebaudiana, con un sabor ligeramente amargo.
*Neotamo (E-961): Edulcorante artificial muy potente, similar
al aspartamo.

«Sales de aspartamo-acesulfamo (E-962). Mezcla de
aspartamo y acesulfamo K.

*Advantamo (E-969): Edulcorante artificial con un alto poder
edulcorante.
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Gracias por
elegirnos




