ALTO EN

AZUCARES

Ministerio
de Salud




Alto en azucares:

Alimentos que tengan azlcar adicionada y
contengan mas de 22,5% de azUucar en su
formulacion.
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ALTO EN
GRASAS

SATURADAS

Ministerio
de Salud




Alto en grasas saturadas:

A
g

imentos que contienen mas de 6% de

‘asas saturadas.




ALTO EN

CALORIAS

Ministerio
de Salud




Alto calorias:

Alimentos a los cuales se le haya adicio-
nado grasas 0 azucares y contengan en
alimentos solidos 350 calorias por cada

100 gramos y en alimentos liquidos 100
calorias por cada 100ml.




ALTO EN

SODIO

Ministerio
de Salud




Alto en sodio:
Alimentos que contienen mas de 800 mg
de sodio en 100 gramos.




(%)
=
-
o
™
b
7,
<L
(o
...muu
m.p
7




Plato del buen comer:

Es un esquema en la alimentacion para la
promocion y educacion de la salud en
materia alimentaria, el cual da los criterios
para la orientacion nutricional, indicando
los diversos grupos de alimentos vy la
proporcion, en que ellos deben ser
consumidos.
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Carbohidratos:

Compuestos de carbono, hidrogeno vy oxi-
geno. Su funcion es brindar energia para
que los seres vivos realicen todas las
tareas fisicas y metabolicas necesarias
para subsistir.
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Etiquetado Nutricional

- Nombre del alimento

- Contenido neto

- Nombre o razén social, domicilio del fabricante

- Pais de origen

- Numero y fecha de resolucion y nombre del Servicio de Salud
gue autoriza al establecimiento que elabora el producto

- Fecha de elaboracion o envasado / N° de lote

- Fecha de vencimiento o plazo de duracion del producto

- Ingredientes y aditivos

- Instrucciones de almacenamiento, su uso

- Informacion nutricional




Etiquetado nutricional:

Es el conjunto de inscripciones, leyendas o
ilustraciones contenidas en el paquete del
producto alimenticio, que informa acerca
de las caracteristicas del mismo.







Calorias:

Las Calorias son la unidad de medida que
se usa para saber la cantidad de energia
gue nos aportan los alimentos y son nece-
sarias porgue nos proporcionan la energia
gue nuestro organismo requiere para
funcionar adecuadamente.
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Proteinas:

Sustancias organicas esenciales para el
crecimiento v la reparacion de tejidos, el
buen funcionamiento vy la estructura de
todas las celulas de nuestro organismo.

O







Grasas:

Son nutrientes procedentes de los ali-
mentos, tanto de origen vegetal como
animal. Proporcionan energia al organis-
mo, ademas de cumplir la funcidn de pro-
teger los organos del cuerpo humano de
0Ss golpes o accidentes, lubricar la piel
para conservarla sana o mantener la salua
del corazony las arterias.
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Porcion:

Cantidad de alimento expresada en medi-
das caseras, que generalmente es consu-
mida por una persona en una oportunidad.
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Alimentos transgenicos:

Son aquellos que han sido producidos a
partir de un organismo modificado me-
diante ingenieria genética y al que se le
han incorporado genes de otro organismo
para producir las caracteristicas deseadas.







Alimentos organicos:

Es aque
gque se

| producto agricola o agroindustrial

broduce bajo un conjunto de pro-

cedimientos denominados “organicos”.
En general, los métodos organicos evitan

el uso

de productos sintéticos, como

pesticidas, herbicidas y fertilizantes
artificiales.







Alimentacion saludable:
Aquella que aporta todos los nutrientes

esenciales y la energia que cada persona
necesita para mantenerse sana..







Comida chatarra:
Se llama comida rapida

a aquellos ali-

mentos que se venden preparados, pre-
cocinados o semielaborados, o bien a la

alimentacion que se venc

e en estableci-

mientos como las ham

ourgueserias o

p1zzerias, entre otros9. Si bien estos ali-
mentos tienen un sabor y apariencia
agradables, en contrapartida aportan
grandes cantidades de grasas saturadas,
sal, calorias y numerosos aditivos alimentarios.
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Nutricion:

Son aquellos que han sido producidos a
partir de un organismo modificado me-
diante ingenieria genética y al que se le
han incorporado genes de otro organismo
para producir las caracteristicas deseadas.
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Habitos alimenticios:

Patron de alimentacion que una persona
sigue a diario, incluyendo preferencias
alimentarias, influencia familiar y cultural.
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Obesidad:

Acumulacion excesiva de grasa corporal
originada por un desequilibrio energético
mantenido en el tiempo entre las calorias
consumidas en la dieta vy el gasto energe-
tico total.

O







Light/diet:
Que tiene un contenido mas bajo de lo
habitual de azucar, grasa o calorias.
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INFORMACION NUTRICIONAL

Porcion: ........ unidades (....Q)

100 g 1 porcion
0 100 ml

Energia (kcal) cesnesess. e

Proteinas (g) P

Grasa total (g) SRS,
Grasa saturada (9) ......... ... :
Acidos grasos trans (g) ....
Grasa monoinsat (g) ........ ...
Grasa poliinsat(g) ........ ...

Colesterol (Img)  .......

Hidratos de carbono

disponibles (9) —

Sodio (mg) ——




Declaracion de nutrientes:

También llamado informacion nutricional.
Es la informacion sobre el aporte de Ener-
g1a, Proteinas, Hidratos de Carbono, Grasa,
VVitaminas o Minerales que contienen los

productos alimenticios.
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