
03/11/2018

https://www.ucm.es/innovadieta/ 1

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

Taller de 
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¿Te engañan o te informan?
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Una buena 
nutrición

es importante 
a lo largo de toda 

la vida
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El etiquetado es el principal medio 
de comunicación entre
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Leer e interpretar correctamente las 
etiquetas de los alimentos es 

fundamental
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Te informan

¿Te engañan o 
te informan?
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Entender lo que 
incluye la etiqueta 

de información 
nutricional nos 
puede ayudar a 

tomar decisiones
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La alimentación es un acto 
voluntario,  consciente y 

responsable 
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¿Por qué leer las etiquetas?

• Fijarse en las etiquetas a la hora de comprar o 
consumir debería ser un hábito en nuestras 
rutinas
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¿Por qué leer las etiquetas?

• Es una herramienta imprescindible para 
tener una alimentación saludable y 
responsable.

• Nos ayuda a tomar 
decisiones que se 
adapten a las 
necesidades y 
preferencias 
individuales.
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¿Por qué leer las etiquetas?

• Nos informa sobre sustancias o productos que 
causan alergias o intolerancias.

• Nos ayudan a comparar productos y a elegir las 
alternativas más adecuadas.
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¿Te engañan o te informan?

Te informan
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• Anatomía de una etiqueta

• Lenguaje del etiquetado de los
alimentos

• Equilibrando la dieta
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Información:

Clara
Legible 
En castellano

Productos
envasados
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Información nutricional

La información nutricional incluirá el valor energético 
y las cantidades de grasas, grasas saturadas, hidratos 
de carbono, azúcares, proteínas y sal.
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Obligatoria a partir del 13 de diciembre de 2016

Muchos productos ya la han incorporado de forma voluntaria 
de acuerdo con lo establecido en la nueva normativa. 

Si se realiza una declaración nutricional o de propiedades 
saludables o bien se trata de alimentos enriquecidos, es 
obligatorio incluir la información nutricional

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

La información nutricional 
obligatoria debe incluir, 
por este orden: 

La información nutricional 
obligatoria también puede 
completarse con la indicación 
de la cantidad de uno o varios 
los siguientes nutrientes:
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Azúcares 15 g

Azúcares 10 g

Energía 120 kcal
Energía 120 kcal
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• Comparamos dos 
cereales de 
desayuno.

• ¿Cuál de los dos 
tiene un mayor 
contenido en
fibra?

• ¿ Cuál de los dos 
tiene mayor 
cantidad de 
azúcares?

1 g fiber

15 g sugar
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6 g fiber

0 g sugar
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Los macronutrientes aportan distinta energía (kcal)

Energía/g

Hidratos de carbono 4 kcal

Proteínas 4 kcal

Grasas 9 kcal

Alcohol 7 kcal

Fibra 2 kcal
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El valor energético y todos los 
nutrientes que se declaran en la 
etiqueta deberán ser expresados 
por 100 g/100 ml en formato de 

tabla (o en formato lineal 
cuando el espacio sea limitado)
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Vincular una ración (Serving size) con el producto 
completo es muy frecuente.

Una gran cantidad de productos presentan el 
desglose nutricional por cada ración.

Lenguaje del etiquetado de los alimentos

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

Ración

(“serving size”)
Cantidad estándar de un alimento 
que se recomienda comer en las 

guías alimentarias
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A "serving" is the amount of food recommended in consumer education 
materials such as MyPlate

http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/nutrition-facts-and-food-labels/serving-size-vs-portion-size-is-there-a-difference

http://www.fen.org.es/ac_firma_ficha.asp?idFirma=141&indice=02
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22877767

https://www.ucm.es/innovadieta/raciones

http://vidayestilo.terra.es/salud/como-leer-las-etiquetas-de-informacion-nutricional-y-que-significan,bbadf3e5388e827f3be5c97c84693b72o3bhRCRD.html
https://www.ucm.es/innovadieta/
https://www.ucm.es/innovadieta/
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Guía de la alimentación saludable, España, SENC y semFYC, 2007
https://www.semfyc.es/pfw_files/cma/Informacion/modulo/documentos/guia_alimentacion.pdf
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Guía de la alimentación saludable, España, SENC y semFYC, 2007
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Porción
Cantidad de alimento o 

bebida que una persona 
decide comer en una 
determinada comida
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A "portion" is the amount of a food you choose to eat at any one time —
which may be more or less than a serving

http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/nutrition-facts-and-food-labels/serving-size-vs-portion-size-is-there-a-difference

http://www.fen.org.es/ac_firma_ficha.asp?idFirma=141&indice=02
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22877767
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La cantidad de un alimento o bebida que
razonablemente se espera que ingiera un 
individuo en un solo acto de consumo. FIAB

Unidad de Consumo

Unidad que puede ser 
consumida individualmente
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“La «unidad de consumo» debe ser fácil de 
reconocer para el consumidor y significa una 
unidad que puede consumirse individualmente. 
Una sola unidad de consumo no representa 

Por ejemplo, una onza de una tableta de 
chocolate podría ser la unidad de consumo, 
pero la porción sería de más de una onza de 

12 Respuesta a la pregunta 3.22 del 

y Respuestas de la Comisión Europea sobre el 

https://www.ucm.es/innovadieta/
http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/nutrition-facts-and-food-labels/serving-size-vs-portion-size-is-there-a-difference
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Ración y nº de raciones 

Porción

Unidad de 
Consumo

Cantidad de alimento 
o bebida que una 

persona decide comer 

“serving size”
Cantidad de un alimento 

que se recomienda comer.
Cantidad estándar de  

alimento 

Unidad que puede 
ser consumida 

individualmente
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• Mini OREO® Cookies (8 oz.):

• Ración (Serving size) = 29 g 

(9 unidades = 9 galletas)

• 8 raciones (servings) por 

paquete

• 140 kcal por ración

1.120 kcal la bolsa!!!!!!!!!

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/

Oreo Mini 160 g
Con 4 cómodas 
bolsitas (40 g/bolsita) 
para llevar donde 
quieras

Al tener en cuenta el tamaño de cada ración, 
sabrás exactamente qué cantidad estás 
consumiendo; calorías, grasas, proteínas, etc. 

Si decides comer más, o incluso menos, de la 
ración recomendada, tendrás una visión clara de 
lo que esto significa para tu salud y bienestar.
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No obstante, el hecho de determinar el tamaño de cada 
ración puede ser difícil si tenemos en cuenta el rango de 
edad de las personas, tamaños y niveles de actividades. 

En función de estas características, las personas eligen entre 
diferentes tamaños de porción
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• La costumbre de leer las etiquetas
nos puede ayudar a:

– Elegir alimentos con una mayor 
densidad de nutrientes y fibra.

– Limitar aquellos productos con un 
contenido mayor en azúcar, 
energía, grasa, especialmente
saturada y trans y sodio.

Equilibrando la dieta
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Densidad de nutrientes

• ¿Cuáles son los alimentos ricos en nutrientes (con 
alta densidad en nutrientes?

Frutas frescas, 
verduras, 
hortalizas, frutos
secos, semillas, 
cereales
integrales y 
legumbres

– Son ricos en fibra, contienen vitaminas, 
minerales, fitoquímicos y antioxidantes. Todos
beneficiosos para la salud
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– Alimentos altamente procesados, con hidratos de 
carbono refinados, azúcar, con grasa saturada, como
donuts, pasteles, tartas, soda, cereales azucarados, 
dulces, snacks, ….   

¿Cuáles son los alimentos pobres
en nutrientes?
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– Pobres en vitaminas, 
minerales y fibra y 
altos en calorías
(calorías vacías)

¿Cuáles son los alimentos pobres
en nutrientes?

En exceso, estas calorías incrementan el riesgo de obesidad, 
caries dental, diabetes, tensión arterial alta e hiperlipidemia
(factor de riesgo en las ECV)
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Segesta, Sicilia(Cuadrado C, 2014)
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Las vitaminas y minerales pueden indicarse en la 

etiqueta en caso de que estén presentes en cantidades 

significativas.

Se considera cantidad significativa:

•El 15 % de los valores de referencia de nutrientes 

establecidos para adultos suministrados por 100 g o 100 

ml en el caso de los productos distintos de las bebidas;

•El 7,5 % de los valores de referencia de nutrientes 

establecidos para adultos suministrados por 100 ml en el 

caso de las bebidas, o

•El 15 % de los valores de referencia de nutrientes 

establecidos para adultos por porción, si el envase 

solamente contiene una porción.
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Además, pueden declararse:

•Por porción o unidad de consumo. En ese caso, la 

porción o unidad de consumo debe ser fácilmente 

reconocible por el consumidor, estar cuantificada en la 

etiqueta al lado de la información nutricional, y el número de 

porciones o unidades contenidas en el envase debe figurar 

en la etiqueta.

•Como porcentaje de las ingestas de referencia por 100 

g o por 100 ml. De ser así, la información nutricional 

deberá incluir la siguiente indicación: «Ingesta de referencia 

de un adulto medio (8400 kJ/2 000 kcal)».

•Como porcentaje de las ingestas de referencia por 

porción o unidad de consumo.
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Estimación

Unidad de consumo del 
etiquetado
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