Vamos de compras!!!ii]

La interpretacion del etiquetado nutricional



Imos de compras...a o mercado!!

Cando poidas, pasea polos mercados. Ofrecen unha orixinal “clase practica”. As propiedades dos peixes e das
froitas recordanse mellor cando se asocian cos alimentos expostos. Conecer, ver, ulir e familiarizarse cos alimentos

constitie o primeiro paso para mellorar a aceptacion dos mesmos.

Hogamos a “ser maiores":
0= mais pequencs poden elidr e mercar pequenas cantidades de alimentos, Logo, podemos establecer certas rezs

1, % fan a comp 2 de froitas e verduras, alo menos ter@n que mercar un vexetal de cadaco

2. Todolos membros da familia estaran “cbrigados™ aprobar os alimentos que come
Agora éun bo moments para que o5 maiores fagan comentarios acerca das propigg

+“Elixe 0 peixe cos ollos brillantes e as galas moi vermellas”,
**Eixate no olor, jio fresco “ole™ ben!!
+“Eccolle as verduras con follas tersas e sl S
P R 05 alimentos frescos e de

el tempada deben constituir
abase da alimentadon
infantil. &0 probales, os
PEQUENDS 005t 3N S 30
sabor natural dos alimentos
e, polo xeral, as sias
calidades nutndonais son
optimas

ercade froitas e hortalizas de todolas coresT!
Probade peixes diferentes tanto brRncos e azus,
Os pescadeiros explicaranvos como axeitalos.
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e e e

| Pasear, moverse, e serrq:rehn pam toda aMpaﬂen pobo mercadu de ahastnse u:i'na Eran
rtunidade para estirar as pernas, ademais de cofiecer os diferentes tipos de peixes e verduras,
?nén, & ipor que non? para aprender matematicas, ingua, & “xeografia econdmica™ no mercado.
| :h]i"remlemm unidades de medida, propiedades, distibuecions.., Podemos tamen fixamos nafala
1 | dos vendedores, na forma que tefen de vender & promodonar os seus produtos, nos rotulos coas
ufertas etc. Do mesmo xeito tamén eunm iinteresante parm cofecer os aimentos de
E tempada cultivados pobos vend edo res, E}




Imos de ‘compras....ao super

Importante
reflexion de Tim
Lobstein!!!lii




| < Imos de compras...e lemos a informacion do envase!!!

c°P°5 d'F Ingredientes: CDP'“ d?
Arroz y T"SIG Listado de ingredientes de maior a Arroz y T"!lﬂ
I“tEEraI menor peso. Inclien aromas, lntegral

aditivos e agueles elementos gque .’
= = o — s
son engadidos na fabricacidn do o

Aarod (45%), erigs inhogral {28%)
., lache dmnal ot

produto alimenticio.

Alérsenos

Informacion sobre sustancias ou prod utos
gue causan alerxias (alémenos) ou
intolerancias. P. ex: Contén glute.

Denominacidn:
Indica que & o gque se ofrece: “Copos de arroz y trigo integral”.

Ainformacion vai impresa no envase, en lugar destacado e debe ser facilmente visible e lexible : = o
Informacion nutricional

Valores medios por 100g
Empresa: 3
i x . ) i D L L valer energético (k] /keal) 1357 /370 :
Mome ou razon social e direccion da EMPpresa ey e '
Grasas 8.2g ey momares | .
Talitong o8 aencion o Chanbe de las cuales: . = T
e i . WK EXHD - saluradas 1'?’*[-!*‘.“1:5 :
Conservacion e utilizacion: = :
Hidratos de carbono So.ig

= T c i s 1 Beipuii S
P.ex. “Conse rvar en lugar fresco e seco oo s botm rovter seiadn ¥ | i 155 cuades:

¥ o protegido e s lus s az'ica res .IR
Modo de em pleo: Pl 12,1g
P.ex. “Agregar no leite quente”
A\E E q Sal | 0,002z HariR ALES

ESp0s 00 T e
Arroz y Trigo el
Integral

E&Ell::tllﬁl“lg'u:ejlugar de procedencia:

O brigatorio nas carnes das especi es: porcina, ovina, i 50'09
caprina e aves d_t curral, sexan frescas, refrixeradas

Cantidade neta: ou conxeladas).
Cantidade do produto alimenticio incluido no envase

I Data duracion minima/Data de caducidade:
5009 A data de duracion minima expresa a data na que o alimento comenza a perder as suas propiedades. Vai precedida pola frase:
“consumir preferentemente antes do ...” cando a data inclda a indicacion do dia (p. ex. 23/abril/2017) ou

“consumir preferenteme nte antes do fin de .. » nos demais casos.
Mo caso dos alimentos:
Copos de e _—
“500g

: — cuxa duracion sexa inferior a tres meses, bastara con indicar o dia e 0 mes,
Arroz y Trigo B : . S
Integral — cuxa duracion sexa entre tres e dezaoito meses, bastard con indicar o mes e o ano,
— cuxa duracion sexa superior a os dezaoito meses, bastara con indicar o ano.
A data de caducidade aparecera nos produtos perecederos como o peixe ou a came fresca.




El etiquetado nutricional
Es un medio para informar a los consumidores del valor nutricional de
los alimentos y para ayudarles a elegir los mas saludables.

L
yi_mmiaﬂ__-q—a;f
Caleium %

trichina variety
S and fruit mav :

Informacion Nutricional
Por 1/2 taza (125 ml)

Cantidad % Valor Diario

Calorias 70

Grasa 0g 0%
Saturada 0g 0%
+Irans 0g

Colesterol 0 mg

Sodio 5mg 0 %

Carbohidratos 17 g 6 %
Fibra 3 g 12 %

Azucares 149

Proteina O g

Vitamina A 0% VitaminaC 4 %

Calcio 0% Hierro 4 %

Nutrition Facts

Per 1/2 cup (125 mL)

Amount % Daily Value
Calories 70
FatOqg 0 %




Imos de compras...e lemos a informacion da etiqueta nutricional!!!

Informacion nutricional

As unidades

para expresar a
Eneniia son os
kilojulios (kj) e
as kilocalorias
(kcal).

Polo xeral,
cando falamos
de xeito
cologuial,
referimonos as
“calorias” dun
producto ao
valor marcado
como
“kilocalorias
(kcal )™

Valores medios por 100g

Valor enernético (ki keal) 1557370

Graxas 8,28
das cales:

- acidos graxos saturados 17z

- dcidos graxos monosaturados

Hidratos de carbono 56,1d
tlos cales;
- azlicares 1g

- o ialconoles

- almidan

Fibra alimentaria

Proteinas 12,11

sal 0,002g

Ma etiqueta nutricional & obrigado
amosar a informacién que no noso
exemplo vai destacada en vermello.
Os putros datos poden amosarse de
xeito opcional, segundo o considere
o fabricante.

Vitaminas e minerales

As unidades para expresar o peso son os

gramos(g), miligramos (mg) emicrogramos(ug)

Declaracions nutricionais:

1. Declaracions sobre o contido nutricional: Informan
zobre un nutriente determinado: “zen azicares
anadidos, baixo en sodio, etc

2. Declaracions sobre sadde: p.ex:"0 baixo contido en
zsodio  contribde 2 manter a tension  arterial
normal®:Proporciona unha das 5 racigns de froita e

verdura recomendadas para manter a saude

1. Procurade atopar as unidades de referencia

*0 contido nutricional dos alimentos vefien expresados por
100 g de alimento. Ademais, nalgins casos, por porcion
habitual de consumo ef/ou por a porcentaxe da Cantidade
Diaria Orientativa (% CDO).

2. Cando consultedes @ etiqueta para comparar alimentos
distintos (p.ex: cantidade de sal nunha marca de cereais e
nunha de galletas), procurade a referencia de “contido en
nutriente/100g de produto”. Recordade que o tamafo da
porcion  habitual de consumo pode ser distinta entre
alimentos diferentes e isto pode levarvos a confusion (P oex.
para un iogur son 125g aprox.; para unha racion de cereais
son 30g; para un bolifio son 80g).

3.A porcentaxe "% da CDO", informa sobre a contribucion dun
nutriente determinado (presente en 100g ou racion de
aglimento) & achega diaria recomendada para ese nutriente.
Por exemplo: Recoméndase non inxerir mais de 5g de sal ao
dia. 5i o contido en sal dunha racién de alimento aporta 1,5g
o valor da CDO sera dun 30%.

* Ollo!. Ovalor da % da CDO" (Cantidade Diaria Orientativa)
& unha referencia para adultos. As veces e particularmente
nos nutrientes que convén limitar como o sodio, o limite
para o5 mais pequenos pode ser inferior. Por ex: a inxesta
adecuada de =al para un neno de 12 anos esta limitada anon
mais de 3g/dia. Un paquete de produtos de aperitivo aporta
1g de sodio por porcién habitual de consume, a COO para ise

neno € dun 33%. 5e fora para os seus pais seria dun 20%.




XUNTA DE GALICIA

CONSELLERIA DE SANIDADE
Direccién Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Energia

Total de grasas
Grasas saturadas
Carbohidratos
Total de azdcares
Proteinas

Fibra

Sodio (sal)

Aprender a leer la etiqueta nutricional

CDO para adultos
2000 kcal (Calorias)
Mo mas de 70g

Mo mas de 20g
270g

Mo mas de 90g

50g

Al menos 25g

No mas de 2.4g (6g)

Informacion Nutricional
Por 1/2 taza (125 ml)
Cantidad % Valor Diario

Este icona ofrece informacién sobre el contenide energético de una racién Calorias 70
del producte. En =l ejemplo, cada racién del products contiene 226 calorias Grasa 0 g 09%

(o keal) de energia.
Cada racidn contiene Saturada 0 g 0°
+Trans 0g

Colesterol 0 mg

Sodio 5mg 0%

Carbohidratos 17 g 6 %
11% 19% 4% Fibra 3 g 12%

de su cantidad diaria orientativa Azlcares 14 g
Este es el porcentaje de la cantidad energética diaria (calorias) contenida en il
una racién del producto. En el ejemplo, cada racién del producto cubre el Proteina 0 J
11% de la cantidad energética diaria (2.000 keal): 226/2000 x 100 = 11 % VitaminaA 0% VitaminaC 4 %
Calcio 0% Hierro 4%

20% de
calcio es
mucho

4% de
vitamina C
es poco




=24 XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saade Publica

Cantidades Diarias Orientativas (CDO) para adultos basadas en un consumo
diario de 2.000 Kcal

CDO para adultos
Energia 2000 kcal (Calorias)
Total de grasas MNo mas de 70g
Grasas saturadas MNo mas de 20g
Carbohidratos 270g
Total de azucares Mo mas de 90g
Proteinas 50g
Fibra Al menos 25g

Sodio (sal) Mo mas de 2.4g (6g)



Xogamos?

Toma dECISIOﬂS SaUdables 1. Buscamos galletas e bizcoitos axeitados

Compara alimentos similares ,
... paraosabds porque deben comer con

| Confido alto |
— pouca sal.

R 3 3 _- 2. Comparamos cantas proteinas hai nun
- frasco de garabanzos e nun de pementqgs e

15 15
Graxas : - --
saturadas Be w

Azucres 5e =
e 10
Azucres 2.5¢ ' . es e o contido caldrico.

simples
&n liquidos

5. Ponemos topes: Na compra de hoxe non
imos mercar galletas con mais de 15g de
graxas ou 10g de azucares. Agora temos que
atopalas nas estanterias!!!.

Sodio Ol 0.12e — 6. Probamos a mercar iogures sen azulicares

' engadidos? Pero ello que hay que

xUNTﬁ tomalos!!!

“ DE GALICIA




Alegacion de propiedades saludables

Reglamento europeo 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables en los alimentos

Marco homogéneo que regula este tipo de declaraciones por parte de los fabricantes ya
fuera en el envase, su publicidad o en su promocion.

Se reguld el significado de expresiones como light; alto contenido en...; rico en...; fuente
de...; bajo en...

Reglamento europeo 432/2012: Se establece una lista de declaraciones autorizadas de
propiedades saludables relativas a la reduccion del riesgo de enfermedad y al desarrollo

y la salud de los ninos



Ejemplo 1:

“Contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario”

Solo puede utilizarse si el producto es fuente de vitamina B6, tenga o no tenga determinados
lactobacilos (hasta 2012 se le permite a dichos preparados hacer esa declaracidn).

Ejemplo 2:

“Un menor consumo de sodio contribuye a mantener la tension arterial normal”.

Solo puede utilizarse para: BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL de acuerdo con la declaracion
CONTENIDO REDUCIDO DE que figuran en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL

si el producto no contiene mas de 0,12 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g o por 100
ml. Por lo que respecta a las aguas distintas de las aguas minerales naturales cuya composicion se
ajuste a las disposiciones de la Directiva 80/777/CEE, este valor no debera ser superior a 2 mg de
sodio por 100 ml.

MUY BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL

Si el producto no contiene mas de 0,04 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g o por 100
ml. Esta declaracion no se utilizara para las aguas minerales naturales y otras aguas.

SIN SODIO o SIN SAL

Solamente podra declararse que un alimento no contiene sodio o sal, asi como efectuarse cualquier
otra declaracion que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto no contiene
mas de 0,005 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g.



"wArFERJ-T HERE'S SouP
fN M}’ SALT!”




El exceso de sodio causa al ano 2,3 millones de muertes
Mas del 70% llega a través de alimentos preparados y procesados
Espaia duplica el consumo de sal aconsejado por la OMS

Efectos de la reduccion de 50 mmol (1,15g) diarios
en la ingesta alimentaria de sodio (Na) en la poblacion
(Calculo tedrico)

: 50% Personas que necesitan
% __tratamiento ﬂntlhlpertenﬁwn e

- l 22% Muertes por accidente
c&r&bmva&c:ular

—T—

El]rrl mol

N § Joo

1 16% Muertes por cardinpaﬁa

coronaria
_——____F.-—-F-..




28 XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Prevalencia de Hipertension Arterial. Galicia

Edad (anos)| Varones Mujeres Total
<30 133 39 8.2

30-39 205 6.0 p
40-49 32.0 16.9 24 2
50-59 486 38.9 43.6
60-69 99.0 96.3 57.5

>70 746 83.0 79.6
TOTAL 30.7 21.0 25.5

Fuente: Estudio 2004. Fundacion 08 Endocrinoloxia @ Nutricion Galega (FENGA)



j Coidado co sal!

O sal comun (cloruro sédico) contén sodio na
proporcion 2,5 g de sal= 1g de sodio.

O consumo excesivo de sodio é o que esta
relacionado con problemas de saude na idade
infantil e na etapa adulta.

Dende ben pequeniios, os rapaces débense facer
ao sabor natural dos alimentos.

A nosa fonte principal de sodio son os alimentos
preparados ou procesados. Pero jollo!, non sé as
comidas con sabor “salgado” contefien exceso de
sal. As veces, atopamos un contido elevado deste
mineral en alimentos con sabor doce, como os
produtos de panaderia, as salsas comerciais ou os
alimentos de aperitivo.

Recordade que moitos produtos de consumo
habitual na infancia contefien cantidades
= ﬂ‘iﬁ’r«* 'sal ' iolll
e i xcesiv iolll
. % Fﬂr'gFuu L excesivas de sodio
||1.'l'l| L ]

ae "_“--‘-_." L L




O sal usase como conservante natural e “saborizante”. Pero
podemos atopar outras formas de preservar os alimentos como a
refrixeracion ou a conxelacion.

Tamén dispoiemos de “saborizantes” naturais como as especias e
as herbas aromaticas, que non conteinen sodio.

No mercado dispofiemos de moitas marcas comerciais para alimentos similares.
Fixadevos no aporte de sal ou de sodio e elixide as opcidons menos salgadas,
particularmente cando son alimentos de consumo habitual entre os rapaces.

Sabiades que dende hai pouco tempo é obrigado amosar a cantidade de sal dos
alimentos na etiqueta nutricional do envase?.

Lembrade as referencias da nosa taboa. E si non dispofiedes dela, elixide entre
alimentos similares, os de menor contido en sal ou en sodio.

Recordade que 6g de sal ou 2,4g de sodio son o tope maximo recomendado ao dia



28 XUNTA DE GALICIA
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE

Direccion Xeral de Innovacion e
Xestién da Saude Publica

Aporte recomendado de sal na infancia:

Sodio (g/dia)

sal (g/dia)

Achega adecuada

Achega maxima

Achega adecuada

Achega maxima

7-12m < 0,37 <0,9

1-3 anos 1 1,5 2,5 3,7
4-8 anos 1,2 1,8 3 4,7
9-13 anos 1,5 2,2 3,7 5,5
14-18 anos 1,5 2,3 3,7 5,7

1 croissant de chocolate + 1 cullerada de salsa de soia + 1 bocadillo de salami = 5,8g de sal

1 porcion helado (1 bola grande)+ unha racion de sopa preparada+1 bocadillo de mortadela+1 racion

de polo panado e conxelado=5,6g de sal

Crema de cacao con avelas (racion para untar no bocadillo) + 1 racion de pizza +5 lonchas de queixo =

5,2g de sal.

4 galletas de chocolate + 1 perrito caliente con salsa tipo ketchup e mostaza = 2,5g de sal.




Observade no cadro inferior como sustituindo eses alimentos baixa a achega diaria de sal e adectase
mellor as recomendacions para ese grupo de idade!

Momento do dia“Extras”
Recreo media mafian 1 bolsa grande “gusanitos”
No xantar 1 cucharada sopera de salsa tipo ketchup
Na saida da escola 1 sandwich salchichon
2 quesinos
Na cea 1 racion grande de pizza precocifiada
Contido sal dos alimentos anteriores:
(1g sodio= 2,5g sal comun)

¢Os animais a proponer un cambio?
P




Observade no cadro inferior como sustituindo eses alimentos baixa a achega diaria de sal e adeciase

mellor as recomendacidns para ese grupo de idade!

Maomento do dia”"Extras”

Recreo media manan

1 bolsa grande “gusanitos”

No xantar

1 cucharada sopera de salsa tipo ketchup

Na saida da escola

1 sandwich salchichon

2 quesifios

Na cea

1 racion grande de pizza precocifiada

Contido sal dos alimentos anteriores:
(1g sodio= 2,5g sal comun)

Momento do dia“Cambios propostos”

Recreo media manan

2 mandarinas

MNo xantar

1 cucharada sopera de salsa tomate natural

MNa saida da escola

Bocadillo de queixo fresco baixo en sal

Na cea

1 tortilla francesa

Contido sal dos alimentos anteriores
(1lg sodio= 2,5g sal comun)







>2.500

OO —ZmMm—4Z00

Z m

O —0OO0Ow

mg
/100




Lembrade que os supermercados e os restaurantes estan cheos de opcions saudables. So hai que atopalas

Leede SEMPRE a informacion nutricional.

Para introducir novos alimentos na dieta dos pequenos, evitade produtos moi saborizados e procesados, O obhxectivo &
adquirir habitos alimentarios correctos mediante os sabores naturais dos alimentos.

Alimentos con + sal

Pan industrial, de molde,
Blgins pans artesansis
Produtos de
panaderia = boberia
Gallztas = bizcoitos
Blgins ceresis para slmorzar

Alimentos con - sal

Pan frescao,
Produtos de panaderia = past=leria
realizados no fogar con pouco sal.

Recomendacidns xenerais

Ler SEMPRE = = tiguets nutricional = e lixir == opcions menos
salgad=s para alimentos de consumo frecusnte.
Utilizar pan do dia anterior para preparar a5 tostas do
almorzo (jrecordade non tostalas moito!]

Facer reposteria &n familia.

Engadir froita fresca na mochila dos rapaces.

Derivados camicos
Embutidos, friames, salchichas
Hamburguesas e came picada tipo burguer
Cames salgades & preparadas
Cames curades = produtos da metanza curados

Came fresca de vaoln, s, coelio, 2t

Preparscigns = base de carne picads
fresca

Utilizar a camne & o peixe fresco “a disno™.

Limitar cutres pre parscions tipo “burguer”, o longo do mes.
Sustituir bocadillos = bese de embutidos por gutres opoidns
oM 25 amosadas no apartado mene ndas.

Evitar ofrecerlle derivados cimicos mos msis pequenos, pars
que s& fagan =0 sabor natural dos alimentos

Qllo!!! Os embutidos

e friames “caseiros” no son gara

ntia de produtos baixos en sal

OQweinos curados, slgins de pasta blands, pastas =
preparacions & base de gueing, quisxo de bamrs
|para sandwich.

Mant=igs salgads
Postres Isct=os

logures
Leite callado
Requeino
Dueivos frescos
Manteiza

Limiitar o5 qui=xos gratinados para pre paracions habitusis
Preparar bechamel caszira para sligunhas preparscidns so
forna.

Utillizar iogures, batidos de froitas frescss para pequenas
colacions = merendss

Comides preparsdss = precocinadss
Sandwich & bocadillos refriverados
Conservas, en particular de peives & marnsoos
Blgiins produtos de quinta gama

Preparacions = base de camne = peixe
fresco [came picada, filetes de peixe.],
Pordutos de terceira gama
Legumes secas
Hortalizas & werdura frescas de cuarta
Fama

Cocinar & conuxelar alimentos xa preparsdos, sexan cames,
peives ou salsas m base de vexetsis. Teredelos listos pars
wir candi q des & dun xeito mais ssudable.
P consernves wexetais, & de peive poden constituir boes
OpCitns sempre & candio ESpACIEMOs O U CONSWMmo.

[

Elixide produtos de primeira € terceira gama, Aderezade as wverd
Leede a etiqueta das conservas & dos produtos de 52

uras & hortalizas de cuarta gama na casa.
gama, por si levan moito sall!

Sopas para reconstituir
Cubinos para caldo
Bperitivos, snacks,

froitos seoos fritos e salgados
Sals=s comerdiais, diertos condimentos,
Mlzunos preparados especiados

Cremas de untar, cremas e salcas doces

Sopas & caldos naturais
Froitos desecados
Salsas feitas na casa con pouco sal
Comidas saborizades a base de herbas
aromaticss e citricos.

Cocinar “an serie”, aproveitando os recipiantes a0 vapor.
Preparar & conxelar salsas.
Preparar salsas na casa a base de vegetsis [poex cebols,
cenorias, laranca. ).

Preparar “cremas de untar” = bese de vevetsic omo mezs =n
COmpota, sguacate no guacamole, “pico de gallo”™, orema de
cenoria y aceite de olfiva, etc.
Evitar == opcitns salgades para am de-oea sempre gue
sexan de consume freauente: cambiar o e mbutido por tortilla
die patacs, = patsces chips comercisis por unha versidn
“raceira™ con pouo sal, os pinchos de frisme por broche tas
de froitas, sigunhas conserves por combinad de queixo,
tommte & pemento fresco, os “pates” comercinis por os de
elsboracion caseirs @ base de peive = came, etc.

Restsurscion colectiva:
Comida rapida, pizzes xa prep

A

t]
Comidas para levar, catering,
Tapas, picoteos, tablas de embutidoss,

& oomidas pre paradas na
casa, tapas “guentes”

Diistinguir entre restsuracion & “picoteos” ooasionais =
frecuentes. Destes, livir =5 opcions mais ssudables @ndown
a fonmer parte dos nosos habitos.

Buscar = opcigns mais saudables dentro da carta do
restsurante. De seguro, stoparedes moitss !

“"Repasar’ os produtos que tomamos a0 dia de xeito habitual e que poden conter mais sal. Eses son o noso obxectivo. P, ex:
as galletas do almorzo, as salsas que usamos para a pasta, 0 arroz, a8 care picada, a crema de untar para todas as merendas
da semana, o embutido para o bocadillo diario, etc. Un grac non fai 2.




Alimentos con + sal

Leede SEMPRE a informacion nutricional,
Lembrade que os supermercados e os restaurantes estan cheos de opcions saudables. So hai que atopalas!!!
Para introducir novos alimentos na dieta dos pequenos, evitade produtos moi saborizados e procesados. O obxectivo e
adquirir habitos alimentarios correctos mediante os sabores naturais dos alimentos,

Alimentos con - sal

Recomendacions xenerais

Pan industrial, de molde,
Blguns pans arte=sanais
Produtos de
panadera = bolena
Galletas & bzcoitos
Mlguns cerasis para simorzar

Pan fresco,
Produtos de panaders & pastelers

realzados no fogar con pouco sal.

Ler SEMPRE = etiqueta nutricional & elivir 25 opcions menos
salgadas para simentos de consumo frecuente.
Utilizar pan do dia antenior para preparar = tostss do
slmorzo (jrecordade non tostalss moito!)

Facer repostara n familia.

Engadir froita fresca na mochila dos rapaces.

Derivados carnicos
Embutidos, friames, salchichas
Hamburgues=s & came picada tipo burguer
Cames salgades e preparadas

Cames curadas = produtos da matanza curados

Camne fresca de vacun, ave, coslio, =tc.

Preparacions a base de came picada
fresca

Utilzar a came & o pee fresco “a diano®.
Limiftar cutras preparacions tipo “burguar”, 5o longo do mes.
Sustituir bocadillos a base de embutidos por outras opcions
COMe &5 amosadss no apartado merendas.

Evitar ofrecerlle derivados camicos sos mais pequenos, para
que & fagan a0 sabor natural dos simentos

Ollo!!! Os embutidos e friames “caseiros” no son garantia de produtos baixos en sal




Quaivos cursdos, slguns de pasts blands, pastss = logures Limitar o5 quisxos gratinados para preparacions habitusk
preparscions a base da quaivg, quizxo de barrs eite callado Praparar bechame| ceszira para slgunhas preparscions so
para sandwich. Requeno fome.
Wlante iz salzads Ouemos frescos tilzar iogures, batidos de froitss fresces pars pequenss
Postres Iscteos Manteizs colscions = merendss
EWH*F preparsdz; & I"""'-'_""':-lhlltlzli f::: ml {m;;:pﬁ! ;: t:::: ; F::"] Cocinar & conxelar sfimentos xa preparsdos s=xan cames,
Sandwich & bocadillos refriverados Bordutos d t:: e 8 pene-, paives ou sabas 2 base da vexetsis. Teredelos listos pars
Emsmmr,en particulr de [PEmES € MArECos "Lr.gn:r:s :::m consumir candao queirades £ dun xeito mais saudable.
Hguns produtos de quints gams D b consene vexstais, & de p-cirf poden constituir boas
— OpCIONS sempre & cando espaciemos O 58U CONSUMO.

Elixide produtos de primeira e terceira gama, Aderezade as verduras e hortalizas de cuarta gama na casa,

leade 3 etiqueta das conservas e dos produtos de 52 gama, por si levan moito sal!!




Sojp=s para reconstibuir
Cubinos para caldo
Speritheos, snadks,

froitos secos fritos e salgados
Salz=s come roiais, ciertos oondimentos,
Slzunos pre parados especados

Cremas de untar, oremes & sabkas doces

Sop=s e caldos naturais
Froitos deseoados

Salcas feitas na casa con powco sal
Comides saborizadas a base de herbas

ErTALICES & Citrioos.

Cocinar “en sernie”, aproveitando os recipisnt=s a0 vapor.
Preparar & conxelar salsas.
Preparar salsas na casa & base de wegetsic |poex ozbola,
DEnaias, laranss_ .

Preparar “cremes d= untar” 3 bese de wewetsis como mezs =n
COMmpota, aguacste no guacamode, “pico de gallo™, orema de
CEnOia y aceite de oliva, ete.

Evitar == opcions salgad=s pars a merends-cea sempre qus
sexan de consumo freaeente: cambiar o =mbutido por tortills
de pataca, == pataces chips comercisis por unha version
*oaseirs™ oon powm =al, os pinchos de friame por brochetss
de froitss, slzunhas conservss por combinadsos de queivo,
tomste & pemento fresco, os “pates” comercisis por os de
mlshorscign cacmirs s hsse d= peive = csrne, =t

Restauracion colectiva:
Comida rapida, pizz=s xa preparsdas,
Comid=s para levar, catering,
Tapas, picoteos, tablss de embutidoss,

Merend==s & comid=s preparad=s na
CEsa, tapas “guentes™

Distinguiir entre restsuracion & “picoteos”™ ooasionais &

frecuentes. Destes, slivir a5 opcions mais ssudables cando wn
a formar parte dos nosos habitos.

Buscar =5 opcions mais saudables dentro da carta do

restsurante . De s=guro, stoperedes moitss |

“Repasar” os produtos que tomamos ao dia de xeito habitual e que podenconter mais sal. Eses son o noso obxectivo. P. ex:

as galletas do almorzo, as salsas que usamos para a pasta, 0 arroz, a carne picada, a crema de untar para todas as merendas
da semana, o embutido para o bocadillo diario, etc. Un graoc non fai gr..




Alimento
Caldo en cubitos

Contenido aproximado en sodio (mg/100 g)
16.982 (1.543 aprox por cubito)

Salsa de soja

7.000

Bacalao

Jamon serrano

Chorizo, salami, salchichdn...

Ganchitos y productos de aperitivo

5.700-2.300

-

Salmoén ahumado

Salchichas

Palomitas

Queso en porciones
Ketchup h

Pizza

1.800-1.200

Cereales de desayuno

Croquetas precocinadas

San Jacobos

Mantequilla, mayonesa

Pan

Salsas comerciales

Masas congeladas

Galletas, croissants

800-720




Alimento

Zanahoria

Percebes

Repollo

Contenido aproximado en sodio (mg/100 g)

60-5

Aguacate

Guisantes

Calabacin

Frutas (manzana, naranja, platano, pera)

<5




Contenido en sodio y azucares de distintos alimentos

Alimento | Sodio (me)
Copos maiz 1,110 Azucares (g)

Espaguetis 3 Refrescos 10,5
Batido lacteo 50 Zumos comerciales 12-16
Helado 69 Ketchup 22,9
Queso en porciones 935 Kiwi 10,6

Nocilla 58,3
Lomo embuchado  1.470 Yogur de sabores 15,6
Mayonesa 500 Yogur natural 5,5
Calamares 642 Cacao en polvo 61,5
congelados

Sobaos 45
Pizza congelada 570

Pan 2
Ketchup 1,120

Galletas 29,8
Mortadela 668
Queso curado 670
Cacao en polvo 950

Chorizo 1.060






Grasa corporal

1 Cuando se acumula en Al hincharse secretan
encesq, las células wadipoguinas, A
grasas lamadas sustancias que trasladan | snTo g
s
oy

[
adipocitos se la inflamacién del tejido
inflaman. adiposo atodo el

= organismo, /
\

Reserva energética e
Aislante térmico y amortiguador Adipoguinzs
Forma parte de la membrana celular S

Mantienen la temperatura corporal !

Protegen la integridad de la piel

Colesterol y fosfolipidos actuan como precursores de la biosintesis de importz;ntes
moléculas (acidos biliares, hormonas esteroideas: gluco y mineralcorticoides,
hormonas sexuales)

Constituyen entre un 50 a 60% de la masa cerebral

A través de la grasa se vehiculizan las vitaminas liposolubles

Son indispensables para crecimiento y la regeneracién de tejidos.



Grasa corporal

Dependiente del sexo

e Hombre:
— (o)
1 Cuando se acurnula en Al hincharse secretan 20 ZSA)
, las célul watipoquinas», A .
Sﬁf&sﬁﬂgzgdgfs SuSILpr?:iI:;nqause trasladan ,.\:T-_::f < MUJer.
dipoci la infl in del tejid =
= s "\ i sl v 4 25-35%
— 4 organismo.
Adipocitos \ Dependiente de la edad:
: \ *30 afios: 30%
Aeiogiines *60 afnos: 40%
—~ Contenido

Triglicéridos en su mayoria (+ Fl + CT)
Elevada variabilidad interindividual:

* En sujetos bien entrenados: 10 % del peso
* En obesos: Hasta el 50 %

Alteraciones metabadlicas relacionadas con la grasa
intrabdominal

Resistencia a la insulina

Intolerancia a la glucosa

Diabetes tipo 2

Dislipemia

Hipertensidn arterial
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Direccion Xeral de Innovacion e
Xestion da Saude Publica

Ingesta de grasa segun el uso de restaurantes de comida rapida en
adolescentes norteamericanos

Ingesta grasa
32
31.5
31
30.5
30

29.5
29 30,3

85 29,3

Arteria normal

Pared artena

Flujo sanguineo normal

Flaca aterosclerdtica
colesterol

Nunca

1-2 v semana

E3v o mas

Flujo sanguineo anonmmal

28

Nunca 1-2 v semana 3V 0o mas
Comida rapida (veces por semana)

French SAy cols. Int J Obes 2001;25:1823-33



Contenido en grasas de diferentes alimentos

Alimentos (100g) Os animais a
Leche entera estimar el
Leche d tad H 1
eche desnatada contenido medio
Queso en porciones de grasa?

Atun
Gallo/lenguado
Jamon serrano
Cerdo magro

Salchichdén




Contenido en grasas de diferentes alimentos

Alimentos (100g) Grasas (g) Col (mg)
Leche entera 3,7 14
Leche desnatada 0,1 2
Queso en porciones 94
Atun 12 38
Gallo/lenguado 1,3 60
Jamon serrano 4,5 69
Cerdo magro 8,3 69

Salchichdn 72



Alimentos ricos en grasa saturada Alimentos ricos en grasas “trans”




HN I HAIVIR

Porcentaje de grasas hidrogenadas de algunos alimentos (promedico)

Margarina Galietitas dulces

Panes industriales (blanco) Galletitas de agua "light”

T D @
15,50% ? 29% .
Barras de careal RECOMENDACION

M El consumo de acidos grasos trans en fa
diegta de nifos vy adolescantes da hasta 15
anos oscila entre 1,55 g a 2,70 g diarios,
Seagdn la recomandacion ds la
Organizacidn Mundial de la Saled (DM S]),
deberian ser eliminados por completo de
la dieta.

Aclaracidn: la investigacidn de Propia se
realizad sobre algunas marcas de alimerios,
elegidas al azar




XUNTA DE GALICIA
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Xestion da Saude Publica

Composicion nutricional de distintos alimentos

Energia Grasas Grasas Sodio
(kcal) Totales g Saturadas g (mg)

Salchichas 9,71g

Patatas 74 0,3 0,1g 0,8 11
Palmeras 509 30 15,29 18,6 178
Patatas 421 14,1 6,48 1,4 29
prefritas

Pan 272 1 0,2 2 540
Garbanzos 343 5 tr 3 26

10/02/17 37



¢ Prefieres lentejas o San Jacobo
con patatas fritas del Burguer?

Energia (kcal) Grasas (g) Fibra (g)
Lentejas 350 8,7 13,7
San Jacobo 491 38,9 0,7
Patatas fritas 373 29,2 3

Lentejas con patatas, hortalizas y tacos de jamodn
Patatas fritas precocinadas



Azucar!
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&8N Organizacion
Mundial de la Salud

Directriz:

Ingesta de azucares
para adultos y nifios

Resumen

«Azucares libres»: «Los
azucares libres incluyen los
monosacaridos

y los disacaridos afiadidos a
los alimentos y las bebidas
por el fabricante, el
cocinero o el consumidor,
mas los azucares
naturalmente presentes en
la miel, los jarabes, los jugos
de frutas y los concentrados
de jugos de frutas».



La OMS recomienda una ingesta reducida de azucares libres a lo largo de toda |la
vida (recomendacion firme).

e Tanto en adultos como en ninos, la OMS recomienda reducir la ingesta de
azucares libres a menos del 10% de la ingesta caldrica total (recomendacioén
firme).

e La OMS sugiere que se reduzca aun mas la ingesta de azucares libres a menos
del 5% de la ingesta caldrica total (recomendacion condicional)

En los paises con una ingesta baja de azucares libres, los niveles no deberian
aumentarse. Las ingestas elevadas de azucares libres amenazan la calidad
nutricional de las dietas pues aportan una cantidad considerable de energia sin
nutrientes especificos .

Las recomendaciones firme indican que «los efectos deseables del
cumplimiento de la recomendacién superan los efectos adversos»

Las recomendaciones condicionales cuando hay menos certeza «sobre el
equilibrio entre los beneficios y los perjuicios o inconvenientes de aplicar una
recomendaciony . Ello significa que «la formulacidon de politicas exigira
debates considerables y la participacion de diferentes partes interesadas



Os galegos cada vez mais doces?

*30 litros + zumes, gaseosas e bebidas

refrescantes.

*3 kg mais de boleria e pasteleria

industrial.
*19 litros menos de leite liquida.

*6 litros mais de derivados lacteos

(tartas, xeados)

__ Leche Ilqmda

Derivados lacteos
(Leches fermentadas, tartas, helados y

Zumo de fruta industrial, néctar y bebidas
R mm R R Mmoo

EeeeEssess

B V. 9 B V..

SeeeeRee( . 2o

B . 9 9 V...
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Animadevos a dar ideas para baixar o consumo de azucar entre os
mais novos????




* A sobremesa habitual: froita e o iogur .
Buscade presentacions divertidas e atractivas !!!!

* Non fagades das golosinas “premios” como recompensa.

* Recordade que os alimentos doces estan no cumio da piramide.
As porcions e a frecuencia de consumo deben ser moi pequenas.

pebidas refrescantes por zumes naturais ou batidos de froitas
caseiros

As salsas comerciais (p.ex. tipo Ketchup) por salsas elaboradas
con vexetais.

Os pans industriais (molde, pan tostado, pan tipo hamburguesa)
por pan fresco.
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“Evitar las bebidas azucaradas y
los alimentos con alta densidad
energética (especialmente
alimentos procesados altos en
azucar agregada o bajos en fibra
o altos en grasa). De acuerdo a
las recomendaciones, es ideal
consumir alimentos que no
superen las 125 kcal. por 100
grs. y bebidas que no excedan
las 100 kcal. por 100 ml”.

Grupo de expertos del Fondo Internacional para la Investigacidn del Cancer (WCRF) y el
Instituto Americano de Investigacion del Cancer (AICR)

Exceso de azucar

A SIP OF SODA: HOW SOFT DRINKS IMPACT YOUR HEALTH

ASTHMA

Sodium benzoate, found in sodas, is used as a preservative
(microbial control) in foods. Sodium preservatives add sodium
to the diet and reduce the availability of potassium. Some
reported reactions to sodium benzoate include recurring
urticaria (rashj, asthma, and eczema.

DISSOLVES TOOTH ENAMEL
Sugar and acid in soft drinks easily dissolve tooth enamel,
m When tooth decay reaches the nerve, the root, and

the area at the base of the tooth, the tooth may die
and, if left untreated, an abscess can develop.

trttttttttt

The annual cost of asthma to the healthcare
system is estimated to be nearly $18 billion

COSSE,

KIDNEY ISSUES

HEART DISEASE

Most soft drinks contain high fructose com syrup, a
sweetener that's recently come under considerable
scrutiny. High fructose com syup has been
associated with an increased risk of metabolic
syndrome, a condition associated with an elevated

risk of both diabetes and heart disease.

In 2008, more than one in every four deaths
were caused by heart disease.

+ o gD

REPRODUCTIVE ISSUES

Soft drink cans are coaled with a resin that
contains BPA (bisphenyl-A). This is the
same cancer causing chemical found in
plastic baby bottles, water bottles, and
plastic containers that wreaks havoc
on the endocrine system, potentially
causing premature puberty and
reproductive abnormalities.

_—

Cotas contain high levels of phosphoric acid, which has been linked to
kidney stones and other renal problems.

You are more likely to get kidney stones if you are:
Male
Caucasian
Very overweight

SUGAR OVERLOAD

Twenty minutes after drinking 2 soda, your blood sugar
spikes, causing an insulin burst. Your liver responds to this by
tuming any sugar into fat.

&

>,

99.9% of plastic botties

Forty minutes later, caffeine absorption is complete. Your contain BPA.
pupils dilate; your blood pressure rises; as a response, your
@ liver dumps more sugar into your bloodstream. The
adenosine receplors in your brain are now blocked,
OSTEOPOROSIS

preventing drowsiness.
Soft drinks contain phosphaoric acid and a high phosphate
diet has been associated with bone breakdown and an
increased risk of osteoporosis. When phosphorus is excreted
in the urine, it takes calcium with it, depriving the bones and
the rest of the body of this impartant mineral

45 minutes later, your body ups your dopamine production,
@ stimulating the pleasure centers of your brain. This is
physically the same way heroin works, by the way.

Eighty percent of those affected by osteoperosis
are women. Twenty percent are men.

elojeleleloleolelole)

INCREASED RISK OF DIABETES
Those who drink more soda have an 80% increased risk of
developing Type 2 diabetes.

OBESITY

The relationship between soft drink consumption and body weight is so
strong that researchers calculate that for each additional soda
consumed, the risk of obesity increases 1.6 times.

70% of Cardiovascular disease is related to obesity

) ) Yo las
@ OO @20 )
42% of breast and colon cancer is diagnosed in obese individuals

43 &3 &3 43 &3 @ @D &3 & 4> &3

30% of gall bladder surgery is related to obesity

Approximately 1 in 10 health care dollars is
spent on dizbetes

SO CPSESS

.

sociatedContent.com | Waterforlifeusa.com | lonizers.org | NYTimes.com | Helium.com | AAFA.org | KidneyFund.org |
'CDC.gov | Nutrition.Suite101.com | AmericanHeart.org | Chetday.com | NOF.org | Information provided by TermLifelnsurance.org




The Caffeine Poster

.t "
AXFe

CgH,N.O,
Discovered in 1818 by German chemist Friedrich Ferdinand Runge, caffeine is a crystalline (Caffeine)
xanthine alkaloid that is a psychoactive stimulant drug. 1.23 g/lem?
Caffeine Intoxication, also known
as "the jitters®, usually occurs after @ <JOLT Energy, 120z can
consuming 300mg of caffeine
5

@ NOS Energy Drink 160z can

s September 29th
is Mational
Coffee Day

Global consumption of caffeine has

been estimated at 120,000 tons per

year, making it the world's most
Einstein Bros. Coffee, 160zcup < | popular psychoactive substance.

e 150
“s== )\[cDonald's Large Coffee, 160z cup
E q Duniin' Donuts Coffee, 160z cup Starbucks Doubleshot + Coffee, 160z can

o
E
3
g
:

—a /. Coffee (Brewed), 8oz cup <@
) 100

Hed Bull Energy Drink, 8.50z can
Amp Energy Drink, 8 4oz can

L~

i, Coffee (Bspresso), 1.50z cup

Mountain Dew, 120z can

Contenido medio de cafeina
en algunas bebidas de
consumo frecuente

h""“ Coffee (Instant), 8oz cup
- 50

Diet Coke, 120z can
=
Caffeine has a half-life (the time for
the body to eliminate half of the Coca-Cola Classic, 120z can
caffeine) of approximately 4.9 hours

—
"'_':'2' Coffee (Decaf), 8oz cup ¢

$
t e o

’

Bprite or 7-UF, 1280z can
mg of Caffeine

DATA BOOROES: Company webaites, avan mpinet g an oF i res Wikipatia org £icn ©E0I0Ranay Knum, Version 10,
D s nrasiatie o Cooilmkgrast oncom:




...sodio
Agua “Fresquita” le recuerda que

— “Un menor consumo de sodio
il contribuye a mantener la tension
arterial normal”

Hechos Nutricionales o UL

)

Energia 3133EC§|
Proteina 3q
Carbohidrato 364g

Azdcar 350
Grasa 0449

Grasa Saturada 02g
Colesterol 6 mg
Fibra Na
Sodio El yogur “yogurin” le recuerda que su

et consumo  habitual  contribuye  al

pescripcién Adicional /Notas: fUNCionamiento normal del sistema
Vit. A2 131.00 ug

Vit B: 10.00 mcg inmunitario”
Calcio- 152.00 mg

Omega 3: 10 mg

Omega 6: 30 mg







INFORMACION NUTRICIONAL

Por 100g Por galleta %*/ por
(13,7 0) galleta (13,7 g)

Valor energético 1945kJ | 266 kJ

150 [ose 3%
FEET I XTI (S
Fowamenaa o5 1120 _L_____
o DAY 1 S LT B A
S (. SV X R

* \ngesta de referencia de un adulto
medio (8400 kJ / 2000 keal). ' -

girasol alto oleico 11,8 %, jarabe

. de el .
angﬁ's aor/r:)c;nio) s . ntes (lecitind de SOJA, lecitind de girasol).
0 acl /






Por
100g

1553 kJ
367 keal

149
059

760
18g

68¢
929
114¢g

(%VRN)*

1,55 mg (111%)
16,0 mg (100%)
1,34 mg (96%)
178 ug (89%)
6,09 mg (102%)

: 644 mg (81%)

| 453mq (33%) | 148 mg (106%)

*VRN: Valores de referencia de nutrientes.







Tortas
Ma dalenas 1/3 2/3

alenas
Una cucharada de café rasa =
a 3 gramos aproximadamente.

Una cucharada de sopa rasa =
a‘lOWaproxknadamente.

| 3:' *“'mm.m

Vdorenelg&tm/&ug'a 1487 k) / 355 keal
ﬁ o <0,5g
wsén}-ﬁ:/s o <0,1g
anmm/dosquatsawcares 838
Fibmalmerm/ﬁn 15
Proteinas <0,5g
Sal <0,01g
Almidon de maiz / Amido de milho

AL CONSUMﬁoAR 4 0 0 g e

Tel. 900 812 511 7/ (808 JHOIK
N‘Anichamldtl.ocnl

www.maizena.es Dias (teis, das 10h as 17h

Unilever Espafa, Unilever Jeronimo

S.A. Martins. Lda.

N C/ Tecnologia 19, Largo Monterroio
8840 Viladecans Mascarenhas 1,

UN.QWW Barcelona) 1099-081
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INFORMACION NUTRICIONAL
VALORES MEDIOSEN 100 g

r energetico 470 k(.' lmm

3 e
guitaten:

indeln 48,3 %, Zucker, Glukosesirup

d 7'4. ynserviel metnﬂ\ (‘l'.-'.’ﬂo und E-202).

\'?Lu rgene: l.l\[lléﬂ( .\'iiﬁse.
wuren von Ei, Gluten und Milch.

NETTO GEWICHT: 150 ¢ €




Consérvese en lugar fresco y seco.

;Qué es la Mandioca?

La Mandioca es una planta que
crece y se desarrolla en paises
tropicales en altitudes de hasta
2.000 metros. Es una planta
que alimenta a un gran nimero
de personas en el mundo entero,

Informacién Nutricional
Por 100 g

Valor energético I515/355 (k)/kcal)
Proteinas 02¢g |
Hidratos de carbono 885¢g
-de los cuales azicares trazas
Grasas 0.2 g
-de las cuales saturadas trazas
Fibra 0,5
Sodio 0,02%




' s Y agla ,
dantes: £-385 y E-220 (sulfit

poR 100

jedl
‘W‘”lgﬁ_ls

[ energetico KT

de las cuales, saturadas IMg

Midratos de carbono >
e los cuales, azucare o
Proteinas ,

-

NFORMACION NUTRICIONAL




REemueva €1 contenido. Ta esta

A conserver a |'abri de 'humidité et de la lumiére. i
Consumir rapidamente una vez |

A consommer de préférence avant fin : voir sur le dessous Consejos para la conservacion:
de I'étui. Consumir preferentemente ant

Valeurs énergétique et nutritionnelles moyennes

Pour 220 g* de purée reconstituée / |

P%U" ‘l%%g d‘; 20;0"7 I'\" Per 220 g* of prepared mashed
er 100 g of Tlakes potatoes / Por 220 g* de puré
Por 100 g de copos reconstituido

Ilg

Matiéres grasses / Fat / Grasas

Glucides / Carbohydrates / Hidratos
de carbono

Fibres / Fibre / Fibra

Sel / Salt / Sal



VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR 100 g
Valor energético 59,4k) /14,1 keal
Grasas

de las cuales, saturadas
Hidratos de carbono

de los cuales, azticares
Fibra alimentaria
Proteinas
Sal

opf PRODUCTO DE

ESPANA -

Produit d'Espagne
Product of Spain

JATHI



Se acabo la interpretacion del etiquetado
nutricional




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40
	Diapositiva 41
	Diapositiva 42
	Diapositiva 43
	Diapositiva 44
	Diapositiva 45
	Diapositiva 46
	Diapositiva 47
	Diapositiva 48
	Diapositiva 49
	Diapositiva 50
	Diapositiva 51
	Diapositiva 52
	Diapositiva 53
	Diapositiva 54
	Diapositiva 55
	Diapositiva 56
	Diapositiva 57
	Diapositiva 58
	Diapositiva 59
	Diapositiva 60

