
Porque la informacion nos da

poder de decision y espiritu critico.

No todos los ingredientes que

parecen de origen vegetal lo son y

debemos conocerlos.
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APRENDER A LEER ETIQUETAS

HAY QUE FIJARSE EN LOS
VALORES MEDIOS POR
CADA 100G Y NO EN LOS
GRAMOS POR RACIÓN

VALOR ENERGÉTICO

EL CONTENIDO DE GRASAS
TOTALES NO DEBE
SUPERAR EL 30% Y EL DE
GRASAS SATURADAS LOS
5G/100G.

GRASAS

SI EN LA LISTA DE
INGREDIENTES NO PONE
"AZÚCAR" (u otro
sinónimo), no tendrías
que pararte a mirar la
cantidad, ya que no
contendría azúcar
añadido.
el consumo máximo
diario de azúcar libre es
de 25g (oms)
mucho azúcar >10g/100g
Poco azúcar <5g/100g 

HIDRATOS DE CARBONO

SE CONSIDERA FUENTE DE PROTEÍNAS
SI CONTIENE UN MÍNIMO DE 12G/100G
SE CONSIDERA ALTO CONTENIDO EN
PROTEÍNAS SI CONTIENE UN MÍNIMO DE
20G/100G

PROTEÍNAS 
SE CONSIDERA FUENTE DE FIBRA SI
CONTIENE >3G/100G
SE CONSIDERA ALTO CONTENIDO EN
FIBRA SI CONTIENE >6G/100G 

FIBRA ALIMENTARIA 

LA CANTIDAD MÁXIMA CONSUMIDA AL DÍA NO DEBE SUPERAR LOS 5G DE SAL (2G DE SODIO)
SE CONSIDERA MUCHA SAL >1,25G/100G

SAL

LOS INGREDIENTES APARECEN DE MAYOR A MENOR CANTIDAD PRESENTE EN EL
ALIMENTO y en ocasiones, el ingrediente principal debe especificar el %

LISTA DE INGREDIENTES


