


Conozcamos primero la píramide de la alimentación 

Esta pirámide ha ido 
cambiando a lo largo 
de los años en función 
de como ha 
evolucionado la 
alimentación y e 
concepto de salud.



Principales nutrientes 
¿Qué son los hidratos de carbono? 

Son una de las tres principales 

fuentes de energía para el cuerpo, 

junto con las proteínas y las grasas. 

Clasificación:

•Hidratos de carbono simples 

(azúcares): menos recomendados

•Hidratos de carbono complejos 

(almidones y fibra): más 

recomendados. 

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

Las grasas, también conocidas como 
lípidos, son un grupo de compuestos 
orgánicos esenciales para el cuerpo 
humano, que cumplen funciones vitales 
como el almacenamiento de energía, la 
protección de órganos y la regulación de 
la temperatura corporal.



Etiquetas de los alimentos

Tamaño de la ración: es importante ver 
si las cantidades son por ración o por 
100g de alimento. 

Energía: son la kcal que aporta esa ración. 
Tener en cuenta que las kcal diarias que se 
gastan por término medio están entre 
1500 y 2000. Lo importante no sólo es el 
valor en sí mismo, sino que debe 
analizarse el origen de estas calorías, no es 
lo mismo que provengan de las proteínas 
que de los azúcares.

Grasas: es importante mirar el desglose, 
saturadas, poliinsaturadas y 
monoinsaturadas. De ellas las poli y mono 
son más saludables. Es importante que 
aparezca el desglose, sino aparece hace 
sospechar que la mayoría serán poco 
saludables.

Hidratos de carbono: miramos la 
cantidad que lleva de azúcar o azúcares, 
cuando pone azúcar solo se refiere a 
sacaroa (glucosa + fructosa = azúcar de 
mesa), si pone azúcares son todos, 
compuestos que contienen azúcares que 
pueden ser añadidos además de azúcar.
No debería de sobrepasar 8g/100g de 
alimento.

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

Proteínas: es indicativo de los gramos de 
proteína que contiene y debemos tener 
en cuenta, que las de origen animal son 
de alto valor biológico y las de origen 
vegetal de bajo valor biológico, en un 
aideta equilibrada ha de haber de las dos 
en proporciones adecuadas.Sal: la sal de mesa es NaCl, Cloruro 

sódico, realmente en la mayoría 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.



Fuente: www.midietacojea.com

En estas imágenes se muestran 
los valores recomendados de cada 
uno de los nutrientes. 



Conozcamos ahora los ingredientes 

Además de conocer la composición de los alimentos, los 
ingredientes que aparecen en las etiquetas de los alimentos 
se reflejan en orden descendente de cantidad, por lo que de 
un solo vistazo podemos descubrir en que proporción se 
encuentran cada uno de ellos.

Fuente: www.nutriendosalud.es



Aditivos y edulcorantes 

LISTADO DE ADITIVOS
•E1 (y dos nº más) Colorantes
•E2 (y dos nº más) Conservantes
•E3 (y dos nº más) Antioxidantes
•E4 (y dos nº más) Consiguen la textura deseada
•E5 (y dos nº más) Regulan la acidez
•E620 a E 635 Potencian el sabor
•E901 a E 904 Aportan brillo y lustre
•E950 a E 967 Edulcorantes

EDULCORANTES MENOS PERJUDICIALES

•Acesulfamo K (E-950): Se encuentra en muchos productos 

bajos en calorías.

•Aspartamo (E-951): Compuesto por dos aminoácidos y se 

encuentra en muchos productos dietéticos.

•Ciclamato (E-952): Aprobado en la Unión Europea, pero con 

restricciones en algunos países.

•Sacarina (E-954): Uno de los edulcorantes artificiales más 

antiguos, con un sabor amargo a altas concentraciones.

•Sucralosa (E-955): Derivado del azúcar, pero no se 

metaboliza en el cuerpo, por lo que no aporta calorías.

•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.

•Glucósidos 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.

EDULCORANTES A EVITAR

•Sorbitol (E-420): Se encuentra en frutas y verduras, y se utiliza en productos 

sin azúcar.

•Manitol (E-421): Similar al sorbitol, pero con un sabor ligeramente menos 

dulce.

•Xilitol (E-967): Se encuentra en algunas frutas y verduras, y es conocido por 

sus propiedades anticaries.

•Isomalt (E-953): Se utiliza en caramelos y productos horneados sin azúcar.

•Lactitol (E-966): Derivado de la lactosa, con un sabor similar al azúcar.

•Maltitol (E-965): Se utiliza en productos sin azúcar y chicles.

•Eritritol (E-968): Se encuentra en frutas y alimentos fermentados, con un 

sabor fresco.




