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MODULO 8
LEER ETIQUETAS

RUTH MEDINA
DIETISTA ESPECIALIZADA EN DIETA VEGANA




INTRODUCCION

« Entender etiquetas es tdcil con una
bisqueda rdpida...
e Pero aqui iremos mds alla:
> Seleccién de alimentos
- Recomendaciones generales vy
excepciones
o Limitaciones del enfoque en
nutrientes aislados
- Ejemplos prdcticos




Aviso importante

# ¢+ Basado en poblacién general

» No sustituye consejo profesional
individual

e Lo mas importante: base de
vegetales integrales
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Informacioén
nutricional

INFORMACION NUTRICIONAL/DECLARACAD NUTRICIONAL




Ingredientes

« Ordenados de mayor a menor peso

« Alérgenos siempre destacados
(negrita)

e Posible contaminacién cruzada (ej.
“puede contener trazas”)

e No invalida que un producto sea
vegano




Informacioén
nutricional

BEBIDA DE SOJA UHT COM CALCIO
E VITAMINAS B2 E B14Z.

INGREDIENTES




Otros datos del etiquetado

e Fechas: caducidad vs. consumo

oreferente

« Peso neto (ojo con liquidos en
conservas

e Declaraciones saludables (“tuente de
XII

Conservacién y origen



Nutrientes criticos

e Sal
o <5g/dia (ideal <3-3,5¢g)
> Reglas prdcticas: productos base
sin sal afiadida
e Grasas saturadas
- <10% de la energia (mejor
cuanto menos)
o Evitar palma, coco, ldcteos y
carnes grasas
e Azucares
> Cuantos menos libres, mejor
> ldentitficar azicares afiadidos en
lista de ingredientes




Implicaciones practicas

« Vigilar raciones reales (no solo por
100g)

« Comparar productos: cereales,
salsas, seitan, etc.

« Preterir opciones bajas en
sal /azicares/GS

« No obsesionarse: la base son los

vegetales integrales



Aditivos

e Identificados por nombre o nimero E

e Evaluados por EFSA con mdrgenes de
seguridad

e« Generalmente no representan un
riesgo en cantidades habituales

e Mejor no basar la dieta en
orocesados = menos aditivos




Edulcorantes

%

'

- « Acaléricos: aspartamo, sucralosa,
- - sacarina...
' « Caléricos (polioles): xilitol, eritritol,

\| sorbitol...
\1 e v2-2,5 kcal /g
: - « Posible efecto laxante
« Evidencia actual: no hay pruebas sélidas
de efectos adversos significativos

\
'




Conclusidn

e Las etiquetas son una herramienta
itil, pero...

e No sustituyen una base de
legumbres, cereales integrales,
frutas, verduras, frutos secos y
semillas

e Usa el etiquetado para mejorar
elecciones puntuales, no como regla
Gnica



EJEMPLO PRACTICO:
PHILADELPHIA

@ Queso blanco pasterizado. Ingredientes: Leche,
nata, sal, estabilizantes (E410, E401, E407), conservador
(E202). Origen de la leche: Espaiia. Sin gluten. Estabilizantes

de origen vegetal y alga.

@D Queijo fresco pasteurizado, M.G.E.S. min. 60%.
Ingredientes: Leite, nata, sal, estabilizadores (E410, E401,
E407), conservante (E202). Sem gliten. Estabilizadores de

origem vegetal e algas.

INFORMACION

NUTRIMENTAL

Porcién: 309

Porciones por envase: 3

(90 keal)
15¢9
88¢
629
12¢9
129

01g
125mg



EJEMPLO PRACTICO:
QUESO VEGETAL
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