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El rotulado nutricional es toda
descripcion contenida en el
rotulo o etiqueta destinada a
informar a los consumidores
sobre el contenido y
propiedades nutricionales del
alimento. El rotulado
nutricional no solo comprende
la tabla nutricional que
aparece en muchos alimentos
sino  cualquier tipo de
informacion o  declaracién
nutricional que contenga la
etiqueta.




ﬁCONCEPTOS BASICOS PARA COMPRENDER EL ROTULADO NUTRICIONAL':
¢ Qué es un nutriente?"

Es una sustancia consumida normalmente como componente de un alimento, que:

a) proporciona energia; o

b) es necesaria para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento de la vida; o

C) cuya carencia hara que se produzcan cambios quimicos o fisiolégicos caracteristicos.

¢, Qué es un nutriente esencial?

Es el Nutriente que no es sintetizado por el organismo o es sintetizado en cantidades insuficientes
y que debe ser consumido para garantizar el crecimiento, desarrollo y mantenimiento de la salud.
Por ejemplo, las vitaminas y minerales.

¢,Cudles nutrientes producen energia?

La energia que necesita el organismo se obtiene de tres nutrientes basicos contenidos en los
alimentos: Las grasas, los carbohidratos y las proteinas.

El contenido energético de un alimento se expresa en unidades de medida llamadas CALORIAS.
Cuando estos nutrientes son utilizados por el organismo.

1 gramo de grasa aporta 9 calorias

1 gramo de carbohidratos aporta 4
calorias

1 gramo de proteinas aporta 4

¢Qué es el Valor de Referencia de los Nutrientes (VRN)?

Es la cantidad diaria de nutrientes recomendada para mantener la salud de la mayoria de las
personas sanas de diferentes grupos de edad y estado fisiologico.

Los valores de referencia de los nutrientes productores de energia se basan en la cantidad de
calorias consumidas en un dia. Un consumo de 2.000 calorias por dia se ha tomado como
referencia para rotulado nutricional.

¢, Qué es el Porcentaje de Valor Diario (%VD)?

Es la cantidad del valor de referencia (VRN) de un determinado nutriente presente en una porcion
del alimento, expresado en porcentaje.
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¢, Qué es la porcidon o el tamafio de una porciéon?

Es la cantidad de un alimento normalmente consumida en una ocasién por personas mayores de 4
afios y adultos o por nifilos mayores de 6 meses y menores de 4 afios.

La porcion o el tamafio de la porcion de un alimento debe declararse en tabla nutricional y
expresarse en medidas caseras comunes para el alimento, como: la taza, la cuchara, la
cucharadita, el vaso, la jarra, etc.

Las medidas caseras permiten al consumidor entender mas facilmente el tamafio de una porcion y
la cantidad de nutrientes que contiene esa porcion, ya que se basan en utensilios comunes de uso
diario en el hogar.

e Equivalencias:
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1 cucharada= 15 mililitros. 1 cucharadita= 5 mililitros.

1 onza fluida (liqui-
dos)= 30 mililitros.

4\ 1 onza de peso (séli-
& dos)= 28 gromos.
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Ejemplo de interpretacion de la Tabla Nutricionalii:

Para la correcta interpretacion de la tabla de informacién nutricional, a continuacién se presenta un
ejemplo de modelo de la tabla para un producto de yogur, la cual se ha dividido en 4 partes cada
una identificada con un color diferente.

Informacién Nutricional
Parte 1 Tamano por porcion 1 vaso (200 ml)

Porciones por envase 5

% Valor Diario*

Grasa Total 6g 9%
Grasa Saturada 3 g 15%
GrasaTrans 0 g

Colesterol 40 mg 13%

Sodio 100 mg 4%

Carbohidrato Total 30 g 10%
Fibra dietaria 0 g 0%
Azlcares 30 g

Proteinab g

Vitamina A 4% Vitamina C 2%

Calcio 20% Hierro 0%

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2000 calorias. Sus valores
diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades caloricas.

Calorias 2000 2500

Grasa Total Menos de 659 80g

Grasa Sat. Mengos de 2049 25g
| Parte 4 Colesterol Menos de 300 mg 300 mg
Sodio Mengos de 2400 mg 2400 mg

Carb. Total 300g 375g

Fibra dietaria 254 3049

Calorfas por gramo:
k Grasa 9 Carbohidratos 4 Proteina 4

Parte 1.

Lo primero que el consumidor debe revisar al leer la tabla de informacion nutricional es el tamafio
de la porcion y el numero de porciones que contiene el envase del producto.

Informacion Nutricional

Parte 1| ¢ Tamario pm@n 1 vaso (200 mIE D

Porciones por envase 5




En el ejemplo de la tabla de informacién nutricional modelo (Parte 1) que se muestra en la figura de
arriba, el tamafio de una porcion de yogur es un vaso (200 ml) y el nUmero de porciones en el
envase son 5, ya que el contenido neto del producto es de 1.000 ml.

Si una persona consume 2 porciones de yogur en una sola ocasion, es decir 2 vasos (400 ml)

estard duplicando el nimero de calorias y la cantidad de otros nutrientes, como, grasa, sodio,
colesterol, carbohidratos, proteinas etc.

Parte 2. Contenido energético

La expresién “cantidad por porciéon” no solo se refiere a las calorias sino a los valores de los
nutrientes que aparecen en la tabla de informacién nutricional.

Calorias y Calorias de la Grasa

Las calorias proporcionan una medida de cuanta energia aporta una porcion del alimento. La tabla
de informacién nutricional le indica cuantas calorias hay en una porcién del alimento y cuantas de
estas provienen de la grasa, como se muestra en la figura siguiente.

Tenga en cuenta que la cantidad
de calorias y nutrientes que
aparecen en la tabla de
informacién nutricional son las
que aporta UNA PORCION del

En el ejemplo de la tabla de informacién nutricional modelo (parte 2) que se muestra en la figura de
arriba, una porcién de yogur, es decir un vaso de 200 ml aporta 200 calorias y 50 de estas calorias
provienen de la grasa.




Parte 3.

Recuerde la grasa aporta mayor cantidad
de calorias que los otros nutrientes y el
consumo de demasiadas calorias esta
relacionado con el sobrepeso y la
obesidad.

% Valor Dlarlo”

Grasa Total 6g /

Grasa Saturada 3 g
Grasa Trans 0 g

Colesterol 40 mg

Sodlo 100 mg

Parte 3 Carbohldrato Total 30 g
Fibra dietaria 0 g
Azicares 30 g

Proteina5g

Vitamina A 4% Vitamina C 2%
Calcio 20% Hierro 0%

Parte 3

e En la columna de la izquierda se presentan los nutrientes con sus cantidades en gramos o
miligramos segun corresponda al nutriente.

e En la columna de la derecha bajo el titulo % VALOR DIARIO o VALOR DIARIO se
presentan los porcentajes que cubre una porcion del alimento para cada nutriente listado en
la columna de la izquierda, exceptuando la grasa trans y los azucares ya que no se ha
establecido un valor de referencia (VRN) para estos nutrientes y la proteina que no es
obligatorio declararla en % de Valor Diario.

e Las Vitaminas Ay C, Hierro y Calcio aparecen listados al final de esta parte 3 y separadas
de los demas nutrientes por una linea negra gruesa. Las cantidades de estos nutrientes se
presentan en la tabla UNICAMENTE EN % DE VALOR DIARIO, para que el consumidor las
entienda mas facilmente.

v" En la figura de arriba observe que la porcién de yogur tiene 6 g (gramos) de grasa total que
cubren o aportan el 9% del Valor Diario recomendado para la grasa que son 65 gramos.

Los nutrientes listados en primer lugar: grasa total, grasa saturada, grasa trans, colesterol y
sodio, en el fondo de color verde claro son aquellos que se recomienda reducir o limitar porque
pueden ser factores de riesgo de algunas enfermedades crénicas. Por ejemplo, demasiada grasa
puede aumentar el riesgo a ciertas enfermedades del corazén, algunos canceres, sobrepeso y
obesidad, y consumir demasiado sodio puede causar hipertension.

Los nutrientes listados mas abajo, en el fondo de color verde oscuro, como la fibra dietaria,
proteina, vitamina A, vitamina C, calcio y hierro son aquellos que se recomienda consumir en
cantidades suficientes, ya que estos nutrientes contribuyen a mejorar el nivel nutricional de las
personas y ademas, actian como factores protectores que pueden ayudar a reducir el riesgo de
algunas enfermedades y condiciones de salud.

Para mantener una dieta saludable es conveniente seguir la siguiente recomendacion:

Limite el consumo diario de grasa total, grasa saturada, sodio y colesterol por debajo del 100% del
Valor diario, y Aumente el consumo diario de nutrientes esenciales como, calcio, hierro y vitaminas
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Ay C, y también fibra dietaria, de forma que se cubra el 100% del Valor Diario de cada uno de
estos nutrientes.

Como regla general tenga en cuenta lo siguiente:

v El 5% o menos del Valor Diario es BAJO
v' Entre el 6% y el 19% del Valor Diario es MEDIO
v El 20% o mas del Valor Diario es ALTO

La anterior regla general ayuda al consumidor a identificar facilmente los nutrientes que debe
reducir, por ejemplo, grasa, grasa saturada, colesterol y sodio para preferir los alimentos que
contengan 5% o menos de estos nutrientes, y también los nutrientes que debe aumentar como
fibra, Calcio, Vitamina A, Vitamina C, hierro, para seleccionar aquellos alimentos que contengan
20% o mas de estos nutrientes.

Parte 4. Parte final de la tabla de informacién nutricional

. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus
necesidades calbricas.

Calarfas 2000 2500
Grasa Total Menos de 65g 80g
Grasa Sat. Menos de 20g 25¢g
Colesterol Menos de 300 mg 300 mg
Sodio Menos de 2400 mg 2400 mg
Carb. Total 3004g 375g

Fibra dietaria 25 E 30 g

Calorias por gramo:

Grasa 9 Carbohidratos 4 Proteina 4

En la seccidon superior aparece el siguiente texto (resaltado en color verde para fines del ejemplo)

precedido de un asterisco: *
. Este texto es obligatorio y por tanto, debe estar en todas las tablas de informacién

nutricional de los alimentos.
Para 2.000 calorias dia, se recomienda un consumo diario DE MENOS DE:

» 20 Gramos de grasa saturada,/persona/dia
» 300 Miligramos de colesterol/persona/dia
» 2.400 Miligramos de sodio/ persona/dia

La tabla también indica la recomendacién nutricional cuando se consume una dieta de 2.500
calorias.

Al final de la parte 4 de la Tabla aparece la informacién de las calorias por gramo (1 g) de grasa,
carbohidratos y proteina, esta informacion , €s opcion del fabricante incluirla en
la tabla nutricional.
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Finalmente tenga en cuenta que:

e Se deben seleccionar alimentos saludables

o Compare las etiquetas de los alimentos para seleccionar los alimentos que va a consumir o
va a preparar, seleccione aquellas que tienen un menor contenido de sodio, grasas
saturadas, azUcares. Como se muestra a continuacién en la comparaciéon del etiquetado
nutricional de dos bebidas refrescantes, una de cola light y otra de zumo de frutas. En
donde, el contenido de azlcares simples, kilocalorias y sodio es diferente.
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Calorias por gramo de Nutriente

/ gr. de carbohidrato : 4 Kcal
/gr. de grasa : 9 Kcal
/ gr. de proteina 4 Kcal

Nota: Las grasas son la sustancia gque tienen la mayor cantidad de calorias por gramo. Los carbohidratos estan
contenidos en los alimentos que con mayor frecuencia consume la poblacién. Por ello debe controlarse las cantidades
consumidas de estas dos fuentes
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i En:
i En:http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/csym/nutricion_saludable/nutrientes.

TEn:http://huila.gov.co/documentos/2012/Salud/Nutricion_Ok/ESTILOS%20DE%20VIDA%20SALUDABLE/MANUALES%20ROTULADO%
20NUTRICIONAL.
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