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A ETIQUETAXE NUTRICIONAL E O SEMAFORO NUTRICIONAL

As etiquetas dos produtos dannos
moita informacion sobre o saudable
que é un determinado alimento.
Entender a informacion que vén

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

unha alimentacion equilibrada.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

1/ Etiquetaxe nutricional

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
presentacién dun produto concreto. Por sorte,
cada vez hai mais informacidn nas etiquetas,

0 que nos axudard 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 informacidon complementaria:
Modo de emprego e conservacion.

> Informacion sobre alérxenos.

> Informacidn 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.
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> Informacidn nutricional sobre o valor

> Nome legal do produto. P -
E . enerxético do produto e a cantidade dos seus

> Informacidn sobre alérxenos.

> Listaxe de ingredientes.
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MODO DE EMPREGO: Auilar antes e wervir
CONSERVACION: Unha ver aberto conservar
relrimerado e conswmer nos 4 dias sequintes

nutrientes: proteinas, hidratos de carbono,
graxas e os seus tipos, fibra, sodio...
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> Outra informacion complementaria:
Modo de emprego e conservacion.
> Cantidade de produto

> Data de caducidade ou data 5
contido no envase.

de consumo preferente.
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2/ Que é o semadforo nutricional?

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

Se queres algo mais sinxelo | | Tlil
q g ! o 4 Una(racidn)de 125 g (un yogur) contiene A

pddeste fixar no semaforo

n utriCionaI yvgnr - Jogprta . Togprt - 1y G\LORiAS CZUCARES GRASA SA('EI'?JII\!SAIII\)A SAL
113 16,8 2,8 1,8 0,3

\19% 9%

de la cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto

%

O semaforo nutricional é un sistema
para indicar de xeito simple e visual a
informacion nutricional dun produto.
Utilizanse as cores verde (baixa), amarela
(media) e laranxa (alta) para indicar a
cantidade dos principais nutrientes do
produto.

CALORIAS

Na parte superior inférmase

. sobre os nutrientes mais
> Sistema de cores: importantes dende o punto de ‘ 1 1 3 ;
’ . vista da saude: azucres, graxa, Este ndmero indica a cantidade
Menos do 7,5% da CDO. Se ves moito graxa saturada, sal e, en certos de calorias, azucres, graxa, graxa

verde significa que é mais saudable. casos, a fibra. \ saturada, sal e nutrientes que
achega cada porcion.

Entre 0 7,5% e 0 20% da CDO. Hai que .
. -~ Esta porcentaxe indica o que
ter coidado e que o produto non tefia achega unha porcién respecto
moitos elementos amarelos. da Cantidade Diaria Orientativa
(CDO) que precisamos inxerir. O
Mais do 20% da CDO. Non debes iogur do exemplo achega o 6% SEMAFORO NUTRICIONAL
abusar dos produtos con cores das calorias que se recomenda As cores axudan a identificar se unha
lerEes tomar nun dia. porcién do alimento ten un alto, medio
: ou baixo contido de calorias, azucres,
graxa, graxa saturada e sal sobre a
cantidade diaria que debemos consumir.
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Sabiades

que..? '+ A etiquetaxe nutricional amdsanos polo
@ middocomo € o alimento que imos imeri:

Un neno de 10 anos que fai
deporte semanalmente necesita
entre 1500 e 2000 Kcal; un
home, entre 2200 e 2700 Kcal; e

[ 1]
unha muller, entre 1800 e 2200 HNNEREE NN
Kcal. Na etiquetaxe nutricional .......============....
poderds ver que cantidade ............. ENEE

achega un produto concreto.

Eroski foi o primeiro
supermercado en introducir
nos seus produtos propios o

semdforo nutricional. Fixoo para
satisfacer unha demanda dos
seus clientes.
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Actividades

A etiquetaxe nutricional e o semaforo nutricional

Indica o semadforo nutricional dos
seguintes produtos:

Tomate frito

| m——

-J Dos chucharadas soperas (30g) contienen:
| Tomats frito

. ) GRASA Tomats fijitsa ’ i GRASA
cALORiAs || Azocares | GRASA | SATURADA | SAL | i re |CALORIAS| AZOCARES | GRASA | SATURADA | SAL |
e 11,8g 3’9g 3,og °,3g 1 = & zz z,og 1,1g o,1g o’Bg

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

AEEED |
basic

Un vaso de 250ml contiene:

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

A etiquetaxe nutricional e o semaforo nutricional

Indica o semadforo nutricional dos
seguintes produtos:

g .| EROSKI
Un vaso de 200 ml contiene:

. . GRASA
CALORIAS || AZUCARES GRASA SATURADA SAL
MULTIFRUTAS k.. e 8,sg o’og o,og o’og
S D U U

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

Un bol de cereales de 30g contiene:

3 3 GRASA
CALORIAS || AzOcARES || GRASA || SATURADA SAL
| 115 | 4,1g | 0,5g | 0,1g | 0,3g |

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

A etiquetaxe nutricional e o semaforo nutricional

Indica o semadforo nutricional dos
seguintes produtos:

Galletas Marmelada

2 cucharillas (25g) contiene:

3 3 GRASA
CALORIAS || AzOcARES || GRASA || SATURADA SAL
| 10 | 2,28 | og | og | og |

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

4 galletas (27g) contienen:

/ n GRASA
CALORIAS SATURADA SAL FIBRA
CIRUELA 127 o’2g 1’6g
YSana"

de la cantidad diaria orientativa (CDO) para un adulto.
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PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION E HABITOS SAUDABLES

Actividades

A etiquetaxe nutricional e o semaforo nutricional

Que produto
ten mais...

Imos comparar!

azucres?

sal?

calorias?

graxas?

graxas saturadas?

Que produto
ten menos...

Tomate frito
azucres?

sal?

calorias?

graxas?

graxas saturadas?




