
Vamos de compras!!!!!!!



Consejos útles para las familias!!!!!!!
!!



Importante 
reflexión de Tim 
Lobstein!!!!!!!!

Imos de compras….ao super





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

El etquetado nutricional 





5% 15%

Es 
mucho

Es 
poco

Aprender a leer la etiqueta nutricional

20% de 
calcio es 
mucho

4% de 
vitamina C 

es poco



Cantdades Diarias Orientatvas (CDO) para adultos basadas en un consumo 
diario de 2.000 Kcal



información útl para las familias!!!!!!!
!!

Xogamos?
1. Buscamos galletas e bizcoitos axeitados 
para os abós porque deben comer con 
pouca sal. 
2. Comparamos cantas proteínas hai nun 
frasco de garabanzos e nun de pementos e 
comentamos para qué sirven certos 
nutrientes. 
3. Observamos cánto azúcar teñen as nosas 
sobremesas preferidas.
4. Falamos de proporcións entre os 
nutrientes e o contdo calórico.
5. Poñemos topes: Na compra de hoxe non 
imos mercar galletas con mais de 15g de 
graxas ou 10g de azúcares. Agora temos que 
atopalas nas estanterías!!!.
6. Probamos a mercar iogures sen azúcares 
engadidos? Pero ello que hay que 
tomalos!!!



Reglamento europeo 1924/2006 relatvo 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 promoción. 

Se reguló 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 relatvas a la reducción del riesgo de enfermedad y al desarrollo 

y la salud de los niños 

Alegación de propiedades saludables



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 declaración).

Ejemplo 2:
“Un menor consumo de sodio contribuye a mantener la tensión arterial normal”. 
Solo puede utilizarse para: BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL de acuerdo con la declaración 
CONTENIDO REDUCIDO DE que figuran en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006. 

BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL
si el producto no contiene más 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 composición se 
ajuste a las disposiciones de la Directiva 80/777/CEE, este valor no deberá ser superior a 2 mg de 
sodio por 100 ml.
MUY BAJO CONTENIDO DE SODIO/SAL
Si el producto no contiene más de 0,04 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g o por 100 
ml. Esta declaración no se utilizará para las aguas minerales naturales y otras aguas.
SIN SODIO o SIN SAL
Solamente podrá declararse que un alimento no contiene sodio o sal, así como efectuarse cualquier 
otra declaración que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto no contiene 
más de 0,005 g de sodio, o el valor equivalente de sal, por 100 g.



La Sal ,,,¿de la vida?



El exceso de sodio causa al año 2,3 millones de muertes
Más del 70% llega a través de alimentos preparados y procesados

España duplica el consumo de sal aconsejado por la OMS





¡ Coidado co sal !
O sal común (cloruro sódico) contén sodio na 
proporción 2,5 g de sal= 1g de sodio. 

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

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

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

Recordade que moitos produtos de consumo 
habitual na infancia conteñen cantidades 
excesivas de sodio!!!



O sal usáse como conservante natural e  “saborizante”. Pero 
podemos atopar outras formas de preservar os alimentos como a 
refrixeración ou a conxelación. 

Tamén dispoñemos de “saborizantes” naturais como as especias e 
as herbas aromáticas, que non conteñen sodio.

No mercado dispoñemos de moitas marcas comerciais para alimentos similares. 
Fixádevos no aporte de sal ou de sodio e elixide as opcións 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 táboa. E si non dispoñedes 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 máximo recomendado ao día 
para calquera neno e adulto!!!!!



Aporte recomendado de sal na infancia:



¿Os animáis a proponer un cambio?







C
O
N
T
E
N
I
D
O

E
N

S
O
D
I
O

mg
/100

 >2.500

  1.200-1.800

  700-800

50-60

< 10











Alimento Contenido aproximado  en sodio (mg/100 g)

Caldo en cubitos 16.982  (1.543 aprox por cubito)
Salsa de soja 7.000
Bacalao

 5. 700- 2.300Jamón serrano
Chorizo, salami, salchichón…
Ganchitos y productos de aperitivo

1.800-1.200

Salmón ahumado
Salchichas
Palomitas
Queso en porciones
Ketchup
Pizza 
Cereales de desayuno

800-720

Croquetas precocinadas
San Jacobos
Mantequilla, mayonesa
Pan
Salsas comerciales
Masas congeladas
Galletas, croissants



Alimento Contenido aproximado  en sodio (mg/100 g)
Zanahoria

60-5Percebes
Repollo
Aguacate

< 5
Guisantes
Calabacín
Frutas (manzana, naranja, plátano, pera)



Alimento Sodio (mg)

Copos maíz 1,110

Espaguetis 3

Batido lácteo 50

Helado 69

Queso en porciones 935

Lomo embuchado 1.470

Mayonesa 500

Calamares 
congelados

642

Pizza congelada 570

Ketchup 1,120

Mortadela 668

Queso curado 670

Cacao en polvo 950

Chorizo 1.060

Alimento Azúcares (g)

Refrescos 10,5

Zumos comerciales 12-16

Ketchup 22,9

Kiwi 10,6

Nocilla 58,3

Yogur de sabores 15,6

Yogur natural 5,5

Cacao en polvo 61,5

Sobaos 45

Pan 2

Galletas 29,8

Contenido en sodio y azúcares de distintos alimentos



¡ Cuidado con la 
grasa !
La grasa ,,,¿o la vida?



Funciones
Reserva energética 

Aislante térmico y amortiguador 

Forma parte de la membrana celular 

Mantienen la temperatura corporal

Protegen la integridad de la piel

Colesterol y fosfolípidos actúan como precursores de la biosíntesis de importantes

moléculas (ácidos 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 regeneración de tejidos. 

Grasa corporal



Dependiente del sexo
• Hombre:
  20 – 25%
• Mujer:
  25 – 35 %

Dependiente de la edad:
•30 años: 30%
•60 años: 40%

Contenido
Triglicéridos en su mayoría (+ Fl + CT)
Elevada variabilidad interindividual:
• En sujetos bien entrenados: 10 % del peso
• En obesos: Hasta el 50 %

Alteraciones metabólicas relacionadas  con la grasa 
intrabdominal
Resistencia a la insulina
Intolerancia a la glucosa
Diabetes tipo 2
Dislipemia 
Hipertensión arterial

Grasa corporal



Ingesta de grasa según el uso de restaurantes de comida rápida en 
adolescentes norteamericanos

Comida rápida (veces por semana)

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



Alimentos (100g) Os animáis a 
estmar el 

contenido medio 
de grasa?

Leche entera

Leche desnatada

Queso en porciones

Atún

Gallo/lenguado

Jamón serrano

Cerdo magro

Salchichón

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 47 94

Atún 12 38

Gallo/lenguado 1,3 60

Jamón serrano 4,5 69

Cerdo magro 8,3 69

Salchichón 38,1 72

Contenido en grasas de diferentes alimentos 



Alimentos ricos en grasa saturada

Aceites de coco y palma

Mantequilla

Nata

Sobrasada

Galletas tipo sandwich

Chocolate

Galletas cubiertas de chocolate

Cabeza de cerdo, chicharrones

Queso de sandwich

Palmeras

Cordero

Alimentos ricos en grasas “trans”

Snacks: cookies, crackers 

Productos animales procesados

Margarina

Patatas fritas precocinadas

Palomitas

Golosinas

Pastelitos

Pasta de hojaldre congelada

Crema de cacao y avellanas

Caldo en cubitos

Tartas y pastelería





Composición nutricional de distntos alimentos

Energía 
(kcal)

Grasas 
Totales g

Grasas
Saturadas g

Azúcares Sodio
(mg)

Salchichas 303 27 9,71g 1,4 778

Patatas 74 0,3 0,1g 0,8 11

Palmeras 509 30 15,29 18,6 178

Patatas 
prefritas

421 14,1 6,4g 1,4 29

Pan 272 1 0,2 2 540

Garbanzos 343 5 tr 3 26

10/02/17 37

3. Los límites



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

Energía (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 jamón
Patatas fritas precocinadas



¡ Azúcar!

La vida …….¿en dulce?



«Azúcares libres»: «Los 
azúcares libres incluyen los 
monosacáridos
y los disacáridos añadidos a 
los alimentos y las bebidas 
por el fabricante, el 
cocinero o el consumidor, 
más los azúcares
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 azúcares libres a lo largo de toda la
vida (recomendación firme).
• Tanto en adultos como en niños, la OMS recomienda reducir la ingesta de 
azúcares libres a menos del 10% de la ingesta calórica total (recomendación 
firme).
• La OMS sugiere que se reduzca aún más la ingesta de azúcares libres a menos 
del 5% de la ingesta calórica total (recomendación condicional)
 
En los países con una ingesta baja de azúcares libres, los niveles no deberían
aumentarse. Las ingestas elevadas de azúcares libres amenazan la calidad
nutricional de las dietas pues aportan una cantidad considerable de energía sin
nutrientes específicos . 
Las recomendaciones firme indican que «los efectos deseables del 
cumplimiento de la recomendación 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 
recomendación» . Ello significa que «la formulación de políticas exigirá
debates considerables y la participación de diferentes partes interesadas



Os galegos cada vez máis doces?

Mirade a tendencia 2004- 2014!!!!:

•30 litros + zumes, gaseosas e bebidas 

refrescantes.

•3 kg máis de bolería e pastelería 

industrial.

•19 litros menos de leite líquida.

•6 litros máis de derivados lácteos 

(tartas, xeados)



Animádevos a dar ideas para baixar o consumo de azúcar entre os 
máis novos????



• A sobremesa habitual: froita e o iogur . 
     Buscade presentacións divertidas e atractivas !!!!
• Non fagades das golosinas “premios” como recompensa. 
• Recordade que os alimentos doces están no cumio da pirámide.  

As porcións e a frecuencia de consumo deben ser moi pequenas.
• Endulzade o iogur con anaquiños de froita fresca.
• Saborizade o arroz con leite, as filloas, as natiñas, etc. engadindo 

vainilla, canela, limón, laranxa ou follas de menta.
• Facede xeados caseiros: “cubiños de xeo con zumes de froita”, 

“rebandas de mazá e laranxa con canela moi frías”, etc.
Sustituide:

As bebidas refrescantes por agua.
As bebidas 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.





Exceso de azúcar

“Evitar las bebidas azucaradas y 
los alimentos con alta densidad 
energética (especialmente 
alimentos procesados altos en 
azúcar 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 Investigación del Cáncer (WCRF) y el 
Instituto Americano de Investigación del Cáncer (AICR)
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…sodio………0´8g
Agua “Fresquita” le recuerda que

 “Un menor consumo de sodio 
contribuye a mantener la tensión 

arterial normal”

El yogur “yogurín” le recuerda que su 
consumo habitual contribuye al 
funcionamiento normal del sistema 
inmunitario”

























Se acabó la interpretación del etiquetado 
nutricional
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