
EL ETIQUETADO NUTRICIONAL



¿QUÉ ES? Es la información 
sobre el aporte 

energético (calórico) 
y contenido de 
nutrientes que 
aparece en las 
etiquetas de los 

alimentos y bebidas





VALOR ENERGÉTICO
GRASAS 
SATURADAS

HIDRATOS DE 
CARBONO
AZÚCARES

PROTEÍNAS 
SAL



¿TODOS LOS ALIMENTOS TIENEN QUE 
LLEVAR ETIQUETADO NUTRICIONAL?

o Frutas y hortalizas troceadas

o Sal y edulcorantes de mesa

o Extractos de café e infusiones/tés

o Aditivos alimentarios

En general productos sin

transformar que incluyen un solo

ingrediente.



¿CÓMO LEER UNA 
ETIQUETA NUTRICIONAL?









La Organización de Consumidores
y Usuarios (OCU) ha solicitado una
normativa que limite la publicidad
de alimentos no saludables dirigida
a los niños, recordando que los
menores reciben "infinidad" de
mensajes de este tipo de
alimentación a través de una
publicidad protagonizada por
dibujos animados, vinculada a
premios o regalos, o con colores y
canciones llamativas para llamar su
atención.





OTRAS FORMAS DE ENGAÑAR





¿EN QUÉ FIJARNOS?

 Presta atención a la letra

pequeña

 La calidad de los ingredientes

determina la calidad del 

producto

 Es importante saber 

diferenciar el azúcar añadido

del que está presente de 

forma natural en los alimentos

 Más importante la calidad

(origen de la grasa) que la 

cantidad. EVITAR refinadas

ELEMENTOS A CONSIDERAR 
NO te dejes llevar

por la publicidad

Cuidado con 

referencias como light, 

zero, 0% materia

grasa, azúcar…

Mira el ÓRDEN de 

los ingredientes.









MUCHAS GRACIAS


