Esta en los envases

de alimentos y
bebidas

Es obligatorio

a partir del 13 de
diciembre de 2016

Te ayudard a
tomar decisiones
saludables

iUsala para
comparar alimentos!
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;Los alimentos sin

informacion
nutricional son

seguros?

Si. Hay alimentos que no estan
obligados allevar el etiquetado
nutricional, como por ejemplo:
el agua, la sal, el vinagre, las
especias, el té, la gelatina, la
levadura, las gomas de mascar,
las bebidas que tengan mas de
un 1,2% en volumen de alcohol
y los envases cuya superficie
mayor es inferior a 25 cm?.

El etiquetado nutricional tampo-
co es obligatorio en los alimen-
tos que compres sin envasar.

Es importante

* De un golpe de vista, en-
contraras toda la informacion
nutricional agrupada en una
tabla o, si el espacio no lo
permite, en formato lineal.

¢ Si la cantidad de valor ener-
gético o de nutrientes que
lleva el alimento es insignifi-
cante, leerds “contiene can-
tidades insignificantes de...".
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Siempre encontraras
por este orden la
siguiente informacion:

ENERGIA. Siempre sabras cuantas

calorias contiene el alimento.

iUN ENVASE PUEDE
CONTENER MAS DE UNA
PORCION! Fijate en:

El tamafio de la porcion

INFORMACION NUTRICIONAL

El nimero de porciones que
contiene el envase

INFORMACION VOLUNTARIA

INFORMACION OBLIGATORIA

Las INGESTAS DE
1614 kj 484 k] REFERENCIA (IR)
Valor energético . X
381 keal 114 kcal se refieren a una dieta
GRASAS. Hav dicti e Grasas 159 21% 0,45 g 0,64 % de 2000 Kcal/8400 K|
- jHay distintos tipos de de las cuales: para un adulto medio
grasas! Siempre figuraréan las grasas e 03g 159% 01g 045 %
saturadas. En ocasiones encontraras
las grasas insaturadas que pueden ser: Hidratos de carbono 799 30,4 % 23,7 g 9,11 %
monoinsaturadas o poliinsaturadas de los cuales:
Azicares 15¢g 16,6 % 459 5%
Fibra alimentaria 3149 0949
HIDRATOS DE CARBONO.
Siempre estaran incluidos los azlcares. Proteinas 129 24 % 369 72 %
En ocasiones se incluyen otros hidratos
de carb.on’o, que son: los polialcoholes sal 0,46 g 7.6 % 013g 23%
y el almidén.

FIBRA. En algunos productos po-
dras encontrar la cantidad de fibra
del alimento.

PROTEINAS. Conocerss siempre el

contenido en proteinas del alimento. Vitamina E

m _

SAL. Siempre se indicara el contenido
de sal del alimento.

VITAMINAS Y MINERALES

Es voluntaria la indicacion de

VITAMINAS Y MINERALES

- Cuando aparezcan, siempre lo
harén ademas como porcentaje
de los Valores de Referencia de
Nutrientes (%VRN) especifica-
dos por 100 g o por 100 ml.

- En ocasiones, ademas la encon-
trards por porcién o por unidad

Tiamina (B1)

de consumo.



