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Ficha técnica

RESUMO SESION

Informacion sobre a etiquetaxe nutricional.

CONTIDOS

Informacion sobre o semaforo nutricional.

”

Actividade: “Indicamos os semaforos nutricionais”. Semaforo nutricional.

Actividade: “Imos Comparar!" A ethuetaxe nutricional.

COMPETENCIAS CLAVE

OBXECTIVO ESPECIFICO 1. Comunicacion lingiiistica.
. . 2. Competencia matematica e competencias basicas
Interpretar de xeito adecuado a etiquetaxe en ciencia e tecnoloxia.
nutricional de diversos produtos.

o s 4. Aprender a aprender.
Facilitar a toma de decisions a hora de mercar un

produto, basedndose nunha dieta equilibrada.
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Desenvolvemento da sesion

As etiquetas dos produtos

d annos moita inform acio’n A ETIQUETAXE NUTRICIONAL E O SEWAFORO NUTRICIONAL . 1401 coUICATVO £ ALIMENTACION £ HAGITS SAUDALES
sobre o saudable que é un
determinado alimento. Entender
a informacion que vén na etiqueta
é mais sinxelo do que parece

e 0 seu conecemento seranos

de grande axuda para termos
unha alimentacion equilibrada.

As etiquetas dos produtos dannos . .
moita informacién sobre o saudable 1/ Etiquetaxe nutricional
que é un determinado alimento. T

Entender a informacién que vén

na etiqueta é madis sinxelo do que
parece e o seu cofiecemento seranos
de grande axuda para termos

unha alimentacién equilibrada.

E moi importante que aprendamos a interpretar
0 que vén na etiqueta para identificar se o
produto é mais ou menos saudable. Poderiamos
dicir que a etiquetaxe nutricional é a carta de
presentacion dun produto concreto. Por sorte,
cada vez hai mais informacion nas etiquetas,
0 que nos axudara a decidir dun xeito mais
eficiente a stia compra. De xeito resumido, ao
escollermos un produto, debémonos fixar en:

> Nome legal do produto.
> Listaxe de ingredientes.
> Outra informacién complementaria:

Modo de emprego e conservacion.

> Informacién sobre alérxenos.

> Infi i6 ici sobre o valor ético do
produto e a cantidade dos seus nutrientes (proteinas,
hidratos de carbono, graxas e os seus tipos, fibra, sodio...).
> Valor enerxético: E unha medida de
enerxia, como a quilocaloria.

> Data de i ou data de

> Cantidade de produto contido no envase.

Nesta sesion, o alumnado aprendera
a comprender a etiquetaxe nutricional
e o semaforo nutricional.
Caderno do alumno

Ao rematar a sesion realizaranse actividades
para poiier en practica estes cofiecementos.



A ETIQUETAXE NUTRICIONAL E O SEMAFORO NUTRICIONAL

1/ Etiquetaxe nutricional

Cando imos a un supermercado e collemos calquera
produto, vemos como en cada un deles hai unha
etiqueta con moita informacién sobre ese alimento.

E moi importante aprender a interpretar esta etiqueta
para identificar se o produto é ou non saudable para nés.
Poderiamos dicir que a etiquetaxe nutricional é a carta
de presentacién dun produto concreto. Por sorte, cada
vez hai mdis informacidn nel, o que nos axudara a decidir
dun xeito mais eficiente a sia compra. De xeito resumido,
ao escollermos un produto, debémonos fixar en:

> Nome legal do produto.
> Listaxe de ingredientes.

> Outra informacion complementaria:
Modo de emprego e conservacion.

> Informacion sobre alérxenos.

> Informacion nutricional sobre o valor enerxético do
produto e a cantidade dos seus nutrientes (proteinas,
hidratos de carbono, graxas e os seus tipos, fibra, sodio...).

> Valor enerxético: E unha medida de
enerxia, como a quilocaloria.

> Data de caducidade ou data de consumo preferente.
> Cantidade de produto contido no envase.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES
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> Nome legal do produto. > Infotn.\acién nutricional sohrg o valor
enerxético do produto e a cantidade dos seus
i hidratos de carbono,
graxas e os seus tipos, fibra, sodio...

i6n sobre

> Listaxe de ingredientes.

> Valor enerxético:
€ unha medida

de enerxia, como

a quilocaloria.

> Outra informacién complementaria:
Modo de emprego e conservacion.

> Cantidade de produto
contido no envase.

> Data de caducidade ou data
de consumo preferente.

Caderno do alumno



A ETIQUETAXE NUTRICIONAL E O SEMAFORO NUTRICIONAL
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2/ O semaforo nutricional

O semaforo nutricional é un sistema para
indicar de xeito simple e visual a informacién
nutricional dun produto. Utilizanse as cores AETOUEAAE MITHICoNAL G SEMAFoRD WUTRIGONAL
verde (baixa), amarela (media) e laranxa
(alta) para indicar a cantidade dos principais
nutrientes do produto. Este seméaforo
nutricional facilitaranos moito a decisién de
compra no supermercado pola concrecidn da
sua informacion.

PPROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

2/ Que é o semdforo nutricional?

Enténdese por porcién a cantidade de
alimento que se inxire cada vez.

Se queres algo mais sinxelo
podeste fixar no semaforo
nutricional

e 125 g (un yogur) contiene

(—]ﬁw
AZOCARES GRASA. SATURADA-
ﬁ 16,8 1,8 a
19%. 9%

de Ia cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto.

0 seméforo nutricional é un sistema
para indicar de xeito simple e visual a
informacién nutricional dun produto.
Utilizanse as cores verde (baixa), amarela
(media) e laranxa (alta) para indicar a
cantidade dos principais nutrientes do CALORIAS
produto. Na parte superior infrmase
. sobre os nutrientes mais
Sistema de cores: importantes dendie o punto de @7
; vista da satide: azucres, graxa, Este nimero indica a cantidade
. Menos do 7,5% da CDO. Se ves moito graxa saturada, sal e, en certos
verde significa que é mais saudable. casos, a fibra.

() Entre07,5% e 0 20% da CDO. Hai que ;
N ® Esta porcentaxe indica o que
ter coidado e que o produto non tefia achega unha porcion respecto
moitos elementos amarelos. da Cantidade Diaria Orientativa

Sistema de cores:

. Menos do 7,5% da CDO. Se ten moitas cifras
en verde significa que é mais saudable.

de calorias, azucres, graxa, graxa
saturada, sal e nutrientes que
achega cada porcion.

Q Entre 0 7,5% e 0 20% da CDO. Hai que fixarse
en que o produto non tefia moitas cifras en

" (CDO) que precisamos inxerir. O
(© WMsis do 20% da CDO. Non debes fogur do exemplo achega o 6%
abusar dos produtos con cores das calorias que se recomenda
amarelo. abusar d ettt

ou baixo contido de calorias, azucres,
graxa, graxa saturada e sal sobre a
cantidade diaria que debemos consumir.

. SEMAFORO NUTRICIONAL
As cores axudan a identificar se unha
O porcion do alimento ten un alto, medio

. Madis do 20% da CDO. Non hai que abusar dos
produtos con cifras laranxas.

Caderno do alumno
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Sabias que...?

Un neno de 10 anos que fai deporte semanalmente
necesita entre 1500 e 2000 Kcal, un home entre
2200 e 2700 Kcal e unha muller entre 1800 e 2200
Kcal. Na etiquetaxe nutricional poderds ver que
cantidade achega un produto concreto.

AETIQUETAXE NUTRICIONAL E O SEMAFORO NUTRICIONAL PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Que aprendemos hoxe?

JAleh, -l
-4 leitrquet‘ax’e nutricional amésanos polo ‘

" au o r:'omo e'a alimento que imos inxerir: |
graxas, Ingredientes, modo de conservacién,

Eroski foi o primeiro supermercado en introducir
nos seus produtos de marca propia o semaforo
nutricional. Fixoo para satisfacer unha demanda
dos seus clientes.

Sabiades
que...2

Un neno de 10 anos que fai s'lg semdforo nutricional é un novidoso ‘

deporte semanalmente necesita €Ma para expresar de xeito sinxelo que |

entre 1500 € 2000 Kcal; un cantidade de nutrientes ten cada produto |

home, entre 2200 e 2700 Kcal; e ’

LB unha muller, entre 1800 e 2200

Q u e a re nde mo S p\oxe ? Kcal. Na etiquetaxe nutricional
. . :
poderds ver que cantidade

achega un produto concreto.

Eroski foi o primeiro
supermercado en introducir

e A etiquetaxe nutricional amdsanos polo " hos seus produtos propios o
. , . . . . semdforo nutricional. Fixoo para
miudo como é o alimento que imos inxerir: satisfocer nha demanda dos
y seus clientes.

graxas, ingredientes, modo de conservacion.

* O semaforo nutricional é un novidoso
sistema para expresar de xeito sinxelo que
cantidade de nutrientes ten cada produto.

Caderno do alumno



Actividades

SESION 4

Nesta sesion proponse realizar duas actividades
con dinamicas diferentes para poiner en practica
o conecemento adquirido ao longo da sesidn:

1. Indicamos os semdforos nutricionais dos sequintes
alimentos

Esta actividade é conveniente realizala por parellas ou grupos mais
numerosos que determinara o profesorado. Asi o alumnado poderd
expor e intercambiar as stias opiniéns cos seus compafieiros/as.

Repartiraselles unha ficha coas imaxes de 6 produtos.

O alumnado debera indicar como é o semaforo nutricional de cada
produto e colorealo como eles consideren, seguindo o patrén de
Eroski.

Todos os grupos disporan do mesmo tempo para completar os
semaforos nutricionais.

Ao rematar, o profesorado ensinaralle ao alumnado a etiquetaxe

destes alimentos no encerado dixital ou, se non o hai, de modo oral.

Lembramos o sistema de cores:

Q Menos do 7,5% da CDO. Se ten moitas cifras
en verde significa que é mais saudable.

Q Entre 0 7,5% e 0 20% da CDO. Hai que fixarse
en que o produto non tefia moitas cifras en
amarelo.

Q Madis do 20% da CDO. Non hai que abusar dos
produtos con cifras laranxas.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

SESION 4 PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actividades

A etiquetaxe nutricional e o semdforo nutricional

Indica o semdforo nutricional dos
1 | seguintes produtos:

= | (ouonns |(nscnnes) [ masn (sma)( s ) | eebm 0 F( cauons |[acscanes f
B 13 || n,8g|| 3,98 || 3, 2,0g X
T | @Y QADLDLTED
e 9 A
A 49-‘1{'.'4‘1 dela cantidad diaria orientativa (CDO) paraunadulte. | gooun de la cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto.
23ma
_6-
s

A etiquetaxe nutricional e o semdforo nutricional

Indica o semdforo nutricional dos
1 seguintes produtos:

Un vaso de 200 ml contiene; Un bol de cereales de 30g contiene:

= catonias |[ azvcanes | cnasa | [saoRmon ][ sau azocanes |[ cansa n
= 46 || 8,5¢ || 0,0g || 0,0g || 0,08 u,1g || 0,5¢ || 0,1
@\ QADLTATED
o -
e

de la cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto.

Caderno do alumno




SESION 4

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

SESION 4 PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actividades

A etiquetaxe nutricional e o semdforo nutricional

Indica o semdforo nutricional dos
seguintes produtos:

4 galletas (27g) contienen 2 cucharillas (25g) contiene:

de la cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto. de la cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto.

Caderno do alumno



Actividades

SESION 4

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

2. Imos compamr!

Tratase de aplicar o aprendido a partir da informacion
sobre o semaforo nutricional.

O alumnado tera que ter en conta as cantidades
sinaladas na etiqueta e comparalas para determinar
gue produto ten mais ou menos cantidade de

determinado compofiente. —

Actividades

A etiquetaxe nutricional e o semdforo nutricional

2 Imos comparar!

W= s
‘\ =) ] azucres?
w— /
Ja= sal?
calorias?

Que produto
ten mdis...

. graxas?
| graxas

Que produto
ten menos...

g sal?

graxas?.
graxas saturadas?

S
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