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1.- TEST INICIAL.:

LES XIFRES PARLEN




Ultimes dades d’estudis en la poblacié de 12-
16 anys:

Aportacio calorica massa baixa / massa alta
Alimentacio poc variada

Coccio i manipulacio inadequada

Poca ingesta d'aigua

Molt exercici /sendentarisme pur




Adheréncia a la Dieta Mediterrania en adolescents catalans

Utilitzar oli d’oliva com a principal grassa culinaria 89.4 (88.3-90.4)
Consum 2 4 cullerades d’oli d’oliva/dia 8.0 (7.4-8.6)

Consum 2 2 porcions/dia de verdures 12.3 (11.6-13.0)
Consumo 2 3 peces de fruita/dia (incloent sucs de fruites naturals) 13.4 (12.6-14.2)
Consumo < 1 porcid/dia de carn vermella o productes carnics 81.5 (80.5-82.4))
Consumox 1 porcié/dia de mantega, margarina o nata 86.8 (86.0-87.6
Consumo < 1 porcié/dia begudes dolces o carbonatades 80.1 (79.0-81.1)
Consumo 2 3 porcions/setmana de llegums 15.7 (14.8-16.5)
Consumo 2 3 porcions/setmana de peix o mariscs 52.5 (51.2-53.7)
Consumo < 3 vegades/setmana de dolgos o pastissos comercials 53.3(562.1-54.5
Consumo > 1porciones/setmana de fruits secs (incloent cacauets) 20.5 (19.5-21.5)
Consumo preferentment carn de pollastre, pavo o conill en lloc de carn vermella 24.0 (22.9-25.0)
Consumo > 2 porcions/setmana de verdures, pasta, arros condimentat amb sofregit 82.6 (81.4-83.7)

Els catalans s’estan allunyant progressivament de la dieta Mediterrania i

estant adoptant una dieta occidentalitzada menys saludable

Leén-Muioz LM, y cols. Adherence to the Mediterranean diet pattern has declined in Spanish adults. J Nutr.
2012;142:1843-50.




2.- QUE ENTENEM PER UNA
ALIMENTACIO SALUDABLE?




ALIMENTACIO SALUDABLE

_equilibrada >
__ suficient_
_ variada
Csatisfactoria >




GRUPS D’ALIMENTS

Cereals i tubercles

Verdures i Hortalisses
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Lactics
Proteics
Embotits
Fruites

Dolcos i begudes

Grassa vegetal




Cereals i tubercles




Verdures i Hortalisses




Fruites




Lactics
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Proteics




Embotits grassos




Dolcos i begudes




MODERACIO O EXCLUSIO? EN EL
CONSUMDE ...

ductes amb
at contingut
n sucres i
greixos




Quant i que haig de menjar?

El plat saludable

Litilitza chssaludables com

els d'oliva o canola, per cuinar
oen amanides. Evita el consum
de mantega | greixos trans

Mentre mes verdures
mengis| mas variades,
millar, Les patates,
sobretot les fregides
no formen part

de la recomanacio.

Menja maltes fruites
de tots els colore

Beu algua, te o café (sense sucre)

. : Limita el consum dellet o lactisa
ESt'igUES 16 2 racions al dia. Evita les
actiu! begudes ensucrades.

Disseny: Uhma salud, Traduecid: Hospital Sant Joan de Déu
Harvard School of Public Health

The Nutrition Source

www.hsph harvard.edu/nutritionsource

Menja cersals integrals
(com paipasta
inteqrals).

Evita el consum

de cereals refinats
(com arras i pa blancs)

E=cull peix, aus, ous,
mangetes i nous
Eulta'la'carn varmella,
la cansalada, els
embotits | altres carns
processades.

Harvard Medical School
Harvard health Publications
www health.harvard.edu




AIGUA

@ L’organisme per realitzar les seves funcions
vitals precisa de 1,5-2L d’aigua al dia

® Els canvis de la composicio corporal N
predisposen també a una DESHIDRATACIO _

® Per evitar-la imprescindible INGESTA
REGULAR DE LIQUIDS: aigua,
sopes, infusions, ...

® Cal beure TOT i NO TENIR SET!



2.1 PROBLEMATIQUES
HABITUALS QUE FAN PERDRE
L’ESTIL DE VIDA SALUDABLE




Els i les adolescents son un grup de poblacio
susceptible de tenir mancances en vitamines |
minerals per diferents raons:

POC temps i dedicacio en la planificacio dels apats
Poques ganes de variar
Ventall culinari reduit.

Poc temps en dedicar a I'apat (es menja dret i es
prioritza el temps per altres activitat)

Males combinacions alimentaries..




EAT REAL FOOD.




NOT REAL FOOD
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3.- REPARTIMENT DE LES
INGESTES.




ESMORZAR

* Aport energetic total



ESMORZAR

Exemple 1 presa:

-Togurt amb midesli i
\9

maduixes trossejades

Exemple 2 preses:

-Primera hora: Llet amb galetes

-Mig mati: Entrepa de tonyina i mandarines




ESMORZAR




ESMORZAR




ESMORZAR
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ESMORZAR




DINAR

30-40% AET™

* Aport energetic total



DINAR







BERENAR

10-15% AET*

* Aport energetic total



BERENAR

Adumel

L CASEI DEFENSIS +

Fuente de

Grasa '
Colesterol >

b




BERENAR




BERENAR




BERENAR




25-30 % AET

* Aport energetic total



SOPAR







4.- LLEGIR L’ ETIQUETA...
PER QUE?




DEDICAR UNS MINUTS DE MANERA HABITUAL A
LLEGIR L'ETIQUETATGE, ens ajudara :

g

SELECCIONAR MILLOR ELS ALIMENTS i axi

SEGUIREM UNA PREVINDREM MALALTIES

DIETA EQUILIBRADA RELACIONADES AMB
L’ALIMENTACIO



LLEGIR L'ETIQUETATGE DE FORMA
HABITUAL, ENS PERMET:

Actimel

4! |
€L DESAYLING DE LAS DEFENSAS

Millorar la seguretat alimentaria de la nostra

dieta (data de caducitat, condicions de conservacio, persones
al.léergiques,..)

Contribuir a ’economia familiar

(tenir una idea aproximada de la relacié entre el preu, quantitat i
qualitat de I'aliment

Millorar els nostres habits alimentaris

(conéixer amb seguretat els ingredients que contenen els
aliments, i les caracteristiques nutricionals)



4.1 QUINA INFORMACIO ES
OBLIGATORIA?




NOM o DENOMINACIO DE
VENDA

@ L'etiqueta ha de mencionar el nom del producte, una
descripcio del mateix o bé el nom del producte en el pais
de procedencia.

® S’ha d’indicar I'estat fisic en el que es troba el producte o
el tractament al que ha estat sotmés (fumat, en pols,
congelat,....)

® En cap cas es podra substituir la denominacio per una
marca comercial o un missatge publicitari




NOM o DENOMINACIO DE
VENDA
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LOT DE FABRICACIO

@ Indica el conjunt d’'unitats de venta d'un producte
alimentari produit, fabricat o envasat en condicions

identiques.
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CONTINGUT NET

/o OLIVES MANZANILLA
\L'VERDES FARCIDES
' D’ANXOVA.
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GRAU ALCOHOLIC

@ S’indicara sols quan aquest sigui meés gran en

volum del 1,2%

esld o na‘ir/fr(r%: Une v/ lod

@ O

15% vol. 75¢|

S
CONTIENE SULFITOS - CONTAINS SULPHIE




NOM i DOMICILI del fabricant,
envasador o importador

® Cal que consti la identificacio de l’empresa: el
nom, la rao social o la denominacio del fabricant
o ’envasador o d’un venedor establert dins de la

Unio Europea i, en tot cas, el seu domicili.
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DATA DE CADUCITAT

@ S'utilitza només per els aliments que es fan malbé
mes rapid; aquesta informacidé es completara amb
les condicions de conservacio o0 amagatzament

adquades
_
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DATA DE DURACIO MINIMA

® “Consumir preferentment abans de’... indica la
data de duracio minima.

Fins a la data, el producte alimentari manté les

seves propietats en condicions de conservacio
adequada




INGREDIENTS

® S’ennumerara en ordre decreixent de pes totes les
substancies, inclosos els additius alimentaris (n° E),

gue es conserven en el producte acabat.

® La llista d’'ingredients és OBLIGATORIA, excepte en
aliments constuits per un sol ingredient, on Ia
denominacido de venda és la mateixa que la de
I'ingredient.

Ex: fruites, vegetals, llet, aigua no gasificada,
formatge, vinagre fermentat




INGREDIENTS
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CONDICIONS ESPECIALS DE CONSERVACIO |
UTILITZACIO

) FRESCO | PRODISTD FRESTO | PRODOTTO FRESERY ]
i FRODUAT FRAIS | FRISEHES SRODICTY]

[ ""I‘:T,-. - ....u.ml mm .

Takitos al ajillo
Takitos all'aglietto




4.3 ELS NUMEROS “E” DE LES
ETIQUETES




QUE SIGNIFIQUEN ELS N° “E” QUE
APAREIXEN A LA LLISTA D’'INGREDIENTS?:

Els numeros E que apareixen a la llista
d'ingredients (ex: E-330, E-300, E-950, etc),
corresponen als additius alimentaris utilitzats

per a I’elaboracidé de productes alimentaris.

La lletra E, indica que é€s un additiu utilitzat a la
UNIO EUROPEA




Que és un additiu?

@ Els additius son substancies naturals o sintetiques
(quimiques) que s’afageixen als aliments, no per el seu
valor nutritiu sind amb l'objectiu de facilitar la seva:

Conservacio
Millorar la seva aparenca

Millorar el sabor, el color, etc
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® S'afageixen de forma voluntaria

@ A l'actualitat, els additius alimentaris es regulen de forma
estricta, | periodicament estan sotmesos a revisions per

assegurar la seva inoquitat

@ Els additius permesos es classifiguen en diferents
categories segons les seves funcions.




Ssee rco

SERIE

» Serveixen per afegir color als aliments. A vegades s’afegeixen
E-100 - E-199

per compensar color perdur durant el procés de fabricacio.

COLORANTS .p vegades s’afegeixen per motius comercials, ja que moltes
=/ “rr/m-‘

iﬁ vegades el color dels productes determina |’eleccio de compra
——e dels clients.
SERIE

*S’usen per retardar el deteriorament dels aliments, evitant el
E-200 - E-299
creixement de fongs i bacteries (microorganismes)
CONSERVANTS \
SERIE La funcio principal és evitar que les grasses es tornin rancies,
E-300 - E-399 ‘ ,
ANTIOXIDANTS pero tambeé ajuden a que ’aliment mantingui bones condicions

=




GRUP l; u::r r:::k
D’ALIMENTS

SERIE S’utilitzen especialment per donar estabilitat a les mesclés de
E-400- E-499
EMULGENTS  grasses i aigua, formant emulsions com les margarines,
ESTAI‘)%E;ZA' maioneses i salses per amanides.
ESPESSANTS  °Els més utilitzats son ’E-471, E-472 o |’ E-322 (lecitina de soja)

SERIE *En aquesta serie trobem additius amb diferents funcions.
E-500- E-599 )
REGULADORS Alguns actuen com a reguladors de ’acidesa i permetre aixi
D’ACIDESA, una millor conservacio /

ANTIGRUMOLLS
*Altres s’utilitzen per evitar que les farines facin grumolls

SERIE *Son poques les substancies que funcionen com a potenciadors

E-600 - E-699

POTENCIADORS del sabor. El més cotegut és el “glutamat monosodic” o E-621,
DELS SABOR

que s’utilitza en el menjar oriental.

A XYY



GRUP
D’ ALIMENTS

*En aquesta serie s’agrupen additius amb diferents funcions entre
elles els EDULCORANTS.

*Els EDULCORANTS son substancies sense valor nutritiu que

SERIE
E-900- E-999 proporcionen sabor dol¢ als aliments. S’utilitzaen ampliament en

els productes baixos en calories.
*Els més coneguts son: ACESULFAMO-K (E-950), ASPARTAM (E-951),
ISOMALITOL (E-953), SACARINA (E-954), XILITOL (E-967)

VARIS

*En aquesta serie també s’inclouen els additius de revestiment,
que s’usen per cobrir determinats aliments, com la cera de les
abelles (E-901)




4.4 QUE ENS DIU LA
INFORMACIO NUTRICIONAL?




Informacion
Hulricional

Serveix per
informar al
consumidor
3 2L sobre les

a3 propietats

nutricionals
moss [ dels

B ._:"::':'_-"._:f aliments.




® LA INFORMACIO NUTRICIONAL NOMES ES
OBLIGATORIA si a letiqgueta del producte es
menciona que posseeix propietats nutritives.

® Sempre ha d'estar en un lloc visible, amb lletres
clares i agrupat en un mateix lloc en forma tubular
(en columnes o lineal segons l'espai)
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VALOR ENERGETIC, per 100g o 100 mL

@ Els aliments son la font d’energia per al nostre cos.

@ La quantitat d’energia que tenen els aliments es
medeix en unitats denominades quilocalories (Kcal)
o quilojuls (KJ)

® Com a mesura de referencia , a l'etiquetatge dels
aliments s’indica la quantitat de KJ/Kcal que aporta
aquest aliment al consumir 100g o 100 mL
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VALOR ENERGETIC per UNITAT o PORCIO

@ Sera obligatoria sempre que s’indiqui el
numero de porcions que té I'envas.

® Cal comparar la porcid indicada a l'etiqueta
amb la quantitat que voste consumira.

® Agafi de referencia la quantitat diaria que ha
de consumir un adult mig

@ Recordi que la quantitat d’energia diaria s’ha
de distribuir com a minim en 3 apats

@ Valor promig kcal /dia 2200 dones i 2800
homes




GRASSES

® Han de representar el 30-35% de 'AET.

® A letiquetatge s’expressara en grams de grassa pe
1009 de producte,

@ Algunes vegades pot apareixer desglossada

Grasses, de les quals
Saturades: en grams (7-8% del total de les grasses)
Monoinsaturades: en grams (15-20%)
Poliinsaturades: en grams (5%)
GRASSES TRANS: Des del 2006
Colesterol: Menys de 200 mg/dia




HIDRATS DE CARBONI

® Han de representar el 50-55% de 'AET.

® A letiquetatge s’expressara en grams de hidrats de
carboni per 1009 de producte.

@ Algunes vegades pot apareixer desglossat en:

Hidrats de Carboni, dels quals
Sucres; en grams
Polialcohols; en grams
Mido: en grams




PROTEINES

® Han de representar el 10-15% de 'AET

VITAMINES i MINERALS

® S’enumenaran nomeés si en 100g o 100mL de
producte aporten el 15% o més de la CDR




FIBRA

SAL / SODI IR

@ S’'aconsella consumir menys de 6g/dia de sal o el
seu equivalent 3g/dia de sodi




OuUsS

@ EXEMPLE 3 ES 43000000

@ 1r. digit: codi del sistema de cria:
0... ous de produccio ecologica
1... ous de gallines camperoles
2... ous de gallines criades en sol
3... ous de gallines criades en gabia

® 2n. i 3r. digits: codi de ’Estat membre de la
Unio Europea del qual procedeixen els ous (ES en
cas d’Espanya).




OuUsS

@ Codi de la provincia (2 digits) :
08 bcn, 17 girona, 25 lleida, 43 tarragona

® Codi del municipi (3 digits), Codi de [’explotacio
0 granja (3 digits).

Seximmi ce ¢no

0 pu Evokdol

| o (s _
¢ ou de paling cnoda a fern L
30U ge pofing miads &n A0 |'I

Codl def pais oe procedenca

| Rlmeno Tidendficncié de [egpiolnod




Qué podem fer els consumidors?

-
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REFLEXIONAR SOBRE ELS MISSATGES

QUE S'INCLOUEN ALETIQUETATGE,
PREGUNTANT-NOS SEMPRE QUANTA
QUANTITAT DE PRODUCTE NECESSITO
PER ACONSEGUIR EL BENEFICI INDICAT.




Qué podem fer els consumidors?

COMPARAR, ABANS DE COMPRAR, S| EL
PRODUCTE ESCOLLIT TE UNA MILLOR
RELACIO QUALITAT-PREU, RESPECTE A
ALTRES DE SIMILARS




Qué podem fer els consumidors?

-

REBUTJAR AQUELLS PRODUCTES QUE

NO INDIQUIN A LA SEVA ETIQUETA DE
FORMA CLARA LA INFORMACIO BASICA
QUE HA D'INCLOURE D’ACORD AMB LA
LEGISLACIO VIGENT.




» TROBAEL TEMPS, LLEGEIX, COMPARA |
ESCULL!

LatevasaLut ESTA EN JOC:

| amb aquesta

NO S’HI JUGA!







OB ONCLUSIONS



@ L’adolescéencia és una etapa de la vida marcada per

importants canvis emocionals, socials 1 sobretot

fisiologics.

® L’educacié nutricional és un pilar fonamental a
treballar per assegurar una adequada aportacio

d’energia i nutrients.




@ Cal saber escollir els aliments que garanteixin una
dieta suficient amb energia | nutrients, organitzant i
estructurant els apats al llarg del dia. Per tant cal una
bona PLANIFICACIO.

® Es important conéixer aquelles situacions que poden
requerir modificacions de la dieta: practica d’exercici

fisic intens, epoques d’examens, malalties, etc.




Consum com a minim 5 racions de fruita i verdura al dia.

Incorpora les llegums a la teva alimentacio, almenys 2 o
cops a la setmana.

Incorpora a la teva alimentacio peix, 3 cops a la setmana.

Consumeix un grapat de fruits secs, almenys, 2 cops a
setmana.

Beu agua suficient, com a minim de 1 a 1,5 litres/dia.
Substitueix els derivats lactics per lactics de qualitat.

Realitza, almenys, 3 apats principals diaris i d’ 1-2 petit
colacions saludables entre hores.

Porta una vida quotidiana activa i dedica almenys 30 minu
diaris a |” activitat fisica.




o

GRACIES PER LA
VOSTRA ATENCIO
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Neus Arimany Criballés
DIETISTA-.NUTRICIONISTA

Col. CAT 00058

WWWw.neusarimany.cat
Hola@neusarimany.cat

@neussSl




ALGUNA PREGUNTA MES?




QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
LLEGUMS?

® Sempre seran millors les llegums ja seques i
deixar-les en remull a casa pero si no és aixi, les
que venen ja en pot son molt utils i rapides.

@ Les llegums en quiestio

U Aigua
O Sal

EVITAR! les que tinguin conservants dolents com E-
385, ja que es perillos per a la salut, pero com que és
soluble en aigua, si les poses en remull en aigua
abans de consumir-les i elimines el liquid tambeé

elimines l’additiu. er ue és perillos




QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
conserves de peix tipus tonyina,
sardines..?

O Simplement el producte que desitgem i que
estigui conservat en oli d’oliva verge extre (AOVE)
o al natural




QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
VERDURES EN CONSERVA

W) Simplement la verdura amb aigua i sal. Aqui
també solem trobar acid citric que és apte.

QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
VERDURES EN CONGELADES?

O Que siguin 100% la verdura que desitgesm. Si son
bosses amb mix de verdures, d’oncs gue portin totes les
verdures esmentades | RES MES!




QUINS OLIS SON APTES?

(/) Oli d’oliva verge extra (AOVE) obtingut de
primera premsio en fred

O Oli de coco verge extra, mateixa obtencio que
I’AOVE

e -
£

‘) Mantega (que no margarina) tot i que a altes
temperatures es torna ranci

EVITAR!!T ELS OLIS refinats com el de gira-sol, oli
de palma, oli de colza, olis de coco hidrogenat,....




QUINS FRUITS SECS SON APTES?

O Fruits secs al natural
/) Fruits secs torrats SENSE sal

EVITAR!: fruits secs fregits, amb sal o recoberts
de sucre (tipus eagles...)

QUINA XOCOLATA ESCOLLIR?

O Del 70% o mes de cacau
() Cacau pur 100%




QUINS INGREDIENTS HA DE PORTAR LA
PASTA?

) Farina integral de cereals (tota la seva farina
te que ser integral)

O Farina de llegums (ex: farina de llenties
vermelles)

O Extres: Ou

EVITAR! : Farines refinades
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IOGURT NATURAL
Ingredients: llet fresca meumzada.
et desnataca en pols | ferments
Iactics.
YOGUR NATURAL
ingredientes: leche fresca pasteurizada, leche
desnatada en palvo y fermentos lacticos

iy &

424395 141247

Escaneia aquest codi amb ('app BID
accodedn @ mes conlinguis

VALOR MITJA PER 100 o \
VALOR MEDIO POR mg g

Valor energétic
Valor energético 2944k 1 70,3 keal
Greixos | Grasas 354
dels quals saturats

de las cuales saturadas 1149
Hidrats de carboni

Hidratos de carbono 564
dels quals sucres

de los cuales azcares 5049
Proteines / Proteinas 4149
sal 0159

1072 m

Calai :
Calcio (134 mg per unitat 16% IR

“iR: Ingesta de referéncia d'un adull mitja | Ingesta o
rederencia de un adulto medio (400 ki [ 2000 kol

Conserveu-lo refrigerat entre 11 8°C
Consérvelo refrigerado entre 1 y 8°C.
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Las Proteinas contribuuen a
conservar la maSa mustular

= £l Calcio e5 necesario para el
; RO (5%™) 150 (19%*) — mantenimients de o5 huesos

*IR - Ingesta de Referencia de un adulto medio en condiciones normales
(8400kJ/2000kcal). **VRN - Valor de Referencia del Nutriente.

logurt DANONE gaborg




I
!

JOGLIRT GUST DE MADUIXA

irprechients: fet freca g ribiuribi
dearytaia o poe, T
TS

YOGUR SABOR A FRESA
ing;:dimlrs feche fresca purter 2, ATar,
leche desrutads en poha aroma y fermierios

| ©
93" {

8'424395"1411
A xaohcomgs

VALOR ATTIA PER 100 g

WALOR MEDWD POR 100 o \ ‘

Wb EETTER \
Valor enerpiticn 41s Bl IR .|iI|I
Grielnns [ Grasah 13 -'|||I
dhests; i SATLTTS |
e Ly cuales saluradiv 114}
ity de carfon lI
Hidratos de carbang

dieds quials 51T I||
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Calcio 1129 mg per unitat 16% ")
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Conserveu-ko refrigerat entre 1 18°0
Consérvelo refrigerado entre 1y B°C

Protemnes | Proteinas ikg
Sal 0l4q
Calci 1032 ma
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BAJO CONTENIDO = EEEl BAJO VALOR ENERGETICO
b aalicaes DECLARACIONES
No mas de 40 keal / 100 g
No mds de 5 g / 100 g en sélidos en solidos.
02,5 ¢ /100 ml en liquidos. NUTR]CIONA[ES.1
° No mas de 20 keal / 100 ml
- en liquidos.
Edulcorantes de mesa:
limite de 4 keal por porcion =
6 g de sacarosa.

SIN AZUCARES

No mas de 0,5 9 de aziicares por
100 go 100 ml. .
VALOR ENERGETICO
SIN AZUCARES REDUCIDO

ANADIDOS

Reduccion minima del 30 % en
comparacion al producto estandar.

'
|

Si no se ha anadido ningin
monosacdrido ni disacarido, ni
ningun alimento utilizado por sus
propiedades edulcorantes.

S SIN APORTE ENERGETICO

INFORMACION NUTRICIONAL
No contiene mds de 4 keal/100 ml.

S’ ed t . . Vtﬂ':rej medios por cada 100 g de producto Edu[corant“ de S
SR U e A Azucar 10g 0,4 keal por porcién =

naturalmente presentes. 6ad

[7 Grasa 3 g g de sacarosa.

— Energia / K 67 keal

BAJO CONTENIDO DE GRASA [ 9 BAJO CONTENIDO
Sal 0,04 g DE SODIO/SAL

No mas de 3 /100 g en sélidos o

1,5 91100 ml en liguidos (1,83/100 ml

para la leche semidesnatada).

BEEEDL M o

MUY BAJO CONTENIDO
DE SODIO/SAL

No mas de 0,04 g / 100 g o 100 ml de
sodio o su equivalente en sal.

SIN GRASA

No mas de 0,5 g / 100 g 0 100 mL.
Se prohibiran las declaraciones
expresadas como «X % sin grasa.

BAJO CONTENIDO DE GRASAS SATURADAS Eam SIN SODIO O SIN SAL

Si la suma de dcidos grasos saturados y acidos grasos trans No mas de 0,005 9 /100 9 de sodic o
no es superior a 1,5 g/100 g para sélidos y a 0,75 g/100 ml
para liquidos. Esta suma no deberd aportar mas del 10 %

su equivalente en sal.

del valor energético. N :
—— SIN SODIO O SIN SAL ANADIDOS
Vi
SN GRASAS SATURADAS Si no se ha anadido al producto sal, o ingredientes que la

Si la suma de grasas saturadas y de dcidos grasos trans wwmidleacoeacom | contengan, y siempre que el Producfo no tenga mas de

no es superior a 0,1 g por 100 g 0 100 ml. 0'129/100g o 100ml de sodio o su equivalente en sal.




DECLARACIONES
NUTRICIONALES:2
B

FUENTE DE FIBRA

Como minimo: ALTO CONTENIDO DE
S 00 (nombre de las
-3 9 de fibra por 100 g vitaminas) Y/O

-1,5 g de fibra por 100 keal A\ (nombre de los

minerales)
ALTO CONTENIDO
EN FIBRA

Como minimo:
- 6 g de fibra por 100 g
- 3 g de fibra por 100 keal

Si el producto contiene al
menos el 30 % de la Cantidad

Diaria Recomendada de esa

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por cada 100 g de producto

vitamina/mineral.

Alto en Fibra 79

Alto contenido
en proteinas 29

160 mg (20% CDR)

Fuente de calcio

Alto contenido
en Vitamina C

FUENTE DE PROTEINAS @ & 500g H”Hﬂl\”m“\m“

40 mg (50%CDR)

FUENTE DE
(nombre de las
vitaminas) Y/O
(nombre de los

minerales)

ALTO CONTENIDO

EN PROTEINAS

Aitor Sanchez
www.midietacojea.com




Sl DECLARACIONES
comparado. 674 N U'[Rl C] 0 N A lES . 3

SI CONTIENE UNA REDUCCION DE:

- Al menos 30% del nutriente mencionado. [£[i7%
- Al menos 10% del micronutriente mencionado
(vitaminas y minerales). [

- Al menos un 25% de sodio/sal. 57

- ALmenos un 30% de grasas saturadas. [£7

- Cualquier cantidad de energia para el caso del azucar. .
- Cualquier cantidad de grasas trans. INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por cada 10( ucto

FUENTE DE OMEGA-3 | ' Pl S

Si contiene al menos 0,3g de ALA / 40mg EPA+DHAen 100g de producto.

ALTO CONTENIDO EN OMEGA-3

Si contiene al menos 0,69 de ALA / 80m3 EPA+DHA en 100q de producto.

ALTO CONTENIDO

EN OMEGA-3: EPA+DHA: 110mg

ALTO CONTENIDO EN 84 (70% Geldo olbleos
GRASAS MONOINSATURADAS 99 (EaBGGIM0IGISICT)

@t 5009 [l

TIPO DE GRASAS (ALTO CONTENIDO EN)
Si al menos el 45% de la grasa es \ '
monoinsaturada, y el 20% de la energia proviene de ellas. IEEZH
Si al menos el 45% de la grasa es
poliinsaturada, y el 20% de la energia proviene de ellas.

Si al menos el 70% de la grasa es e
insaturada, y el 20% de la energia proviene de ellas.




Neus Arimany Criballés
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