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Introducción

• El etiquetado nutricional es toda la información en relación con el
valor energético y los nutrientes que componen al alimento y
representa una valiosa herramienta para ayudar a los consumidores
a tomar decisiones informadas acerca de su dieta y estilo de vida.

• Desde hace algunos años se está otorgando cada vez más
importancia a la salud y el bienestar personal, ya que la sociedad
actual evoluciona hacia estilos de vida más saludables.



• Se buscan dietas equilibradas, se analiza más la composición de
los productos alimenticios y se adquieren alimentos más acordes a
las necesidades personales.

• Importante identificar qué alimentos componen estas dietas
equilibradas.

• Actualmente la dieta mediterránea se considera el modelo de
alimentación saludable.

• Elevada adherencia a una dieta mediterránea tradicional se asocia
tanto a una menor mortalidad global, como a una menor mortalidad
por cardiopatía coronaria.

• El estilo de vida constituye uno de los determinantes que más
influencia ejerce en el estado de salud de una población.



• La adopción generalizada de un estilo de vida saludable podría
reducir la mortalidad global, los índices de obesidad y de dolencias
derivadas de forma muy significativa.

• En esta búsqueda no se pueden catalogar los alimentos como
buenos o malos, ya que depende de cada persona y de su situación.

• Todos los profesionales en alimentación y salud coinciden en
señalar la importancia de conocer lo que comemos y de cómo incide
la ingesta de alimentos en nuestra salud.

• La orientación nutricional de los productos conduce a una sociedad
más informada y saludable.



• En muchos lugares del mundo, las empresas de alimentación, los
consumidores y los gobiernos están reexaminando el tipo de
información nutricional en las etiquetas de los alimentos.

• Es importante que la información de nutrición que se proporcione
sea apropiada y comprensible para los consumidores, ya que, a
pesar de no ser el único condicionante, va a afectar la elección de
alimentos y sus comportamientos.

• Potencialmente, el etiquetado de alimentos representa una valiosa
herramienta para ayudar a los consumidores a tomar decisiones
informadas acerca de su dieta y estilo de vida.







Tipos de etiquetado

• Actualmente, existen básicamente dos tipos de etiquetado de
productos, que se diferencian en su obligatoriedad y en la
información que ofrecen al consumidor:

� Etiquetado general
� Etiquetado nutricional



Etiquetado General

• Es la tarjeta de presentación del producto, siendo un medio de control de la
seguridad y la calidad en los alimentos.

• En España se regula por el Real Decreto RD 1334/1999, de 31 de julio, por
el que se aprueba la Norma general de etiquetado, presentación y publicidad
de los productos alimenticios y por la Directiva Europea 2000/13/CE y sus
posteriores modificaciones.



• Las indicaciones obligatorias de las etiquetas son:
o La denominación de venta
o Lista de ingredientes
o Identificación de la empresa
o Contenido neto
o Fecha de caducidad
o Fecha de duración mínima
o Condiciones especiales de conservación
o Modo de empleo
o Grado alcohólico
o Lote



o Lugar de origen en el caso de los extracomunitarios o que
puedan llevar a confusión sobre su origen o lo requiera su
legislación específica.

o Además, las etiquetas deben indicar claramente los ingredientes
clasificados como posibles alérgenos.





Etiquetado Nutricional

• Toda la información sobre el valor energético y nutrientes como
proteínas, hidratos de carbono, grasas, fibra, sodio, vitaminas y
minerales.

• A día de hoy este etiquetado es facultativo, sólo pasa a ser
obligatorio cuando incluye un mensaje sobre propiedades nutritivas
del alimento.

• El etiquetado nutricional debe realizarse de acuerdo al
Real Decreto 930/1992, de 17 de julio.



Cantidad diaria orientativa

• La importancia del etiquetado de los alimentos radica en su papel
como principal medio de comunicación entre los productores y
vendedores de alimentos por una parte, y por otra, sus compradores
y consumidores.

• Hasta el momento actual, el sistema de etiquetado en el entorno
europeo ha evolucionado en función de las necesidades y derechos
informativos del consumidor.

• En este proceso la industria de la alimentación llegó a la conclusión
de la necesidad de implantar un sistema de etiquetado con las
características y forma de presentación del tipo GDA/CDO.



• Actualmente, un gran número de empresas está introduciendo en
sus productos un sistema de etiquetado nutricional denominado
CDO/GDA. “CDO” son las siglas correspondientes en español a
“Cantidades Diarias Orientativas”. El equivalente en inglés es
“Guideline Daily Amounts” o “GDA”.

• CDO es una guía sobre la cantidad de calorías y varios nutrientes
que debes ingerir al día para mantener una dieta sana.

• Las CDO/GDA indican la cantidad de energía (Calorías) y
determinados nutrientes (grasas, grasas saturadas, sodio y
azúcares) que aporta una ración de un determinado alimento o
bebida, con respecto a las necesidades diarias de una persona.

• Estos cuatro nutrientes son los más susceptibles de aumentar el
riesgo de padecer algún trastorno relacionado con la alimentación.



• El sistema de etiquetado CDO/GDA debe aportar una información nutricional
sencilla, rigurosa y objetiva sobre la composición del producto. El sistema
CDO no pretende calificar o catalogar productos sino que su función es
meramente informativa.



¿En qué nos fijaremos en el etiquetado 
nutricional?

• Ingredientes
o Aceites o grasas vegetales
o Grasas hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas
o Azúcares

• Información nutricional
o Calorías
o Proteínas
o Azúcares
o Grasas Cantidad diaria orientativa

o Grasas saturadas, trans (CDO)

o Sal, sodio
o Fibra





Información nutricional 

Las CDO relativas a la energía y los nutrientes

• CDO es una guía sobre la cantidad de calorías y varios nutrientes

que debes ingerir al día para mantener una dieta sana.

• En general, las CDO se refieren a la energía (calorías) y los cuatro

nutrientes más importantes susceptibles de aumentar el riesgo de

padecer algún trastorno relacionado con la alimentación: grasas,

grasas saturadas, azúcares y sodio (o sal).

• La decisión de incluir CDO para carbohidratos, proteínas y fibra se

deja en manos del fabricante.



Llevar la teoría a la práctica

• A la hora de comprar o cocinar, las CDO están diseñadas para guiar

las elecciones de los consumidores.

Ejemplo: En el caso de las personas preocupadas por la cantidad de

sal que consumen, estos valores pueden ayudar a identificar qué

producto tiene menor cantidad de este nutriente.

• Las CDO pueden ayudar a que comprendamos mejor el modo en

que los distintos alimentos contribuyen a una dienta equilibrada,

indicando qué alimentos pueden tomarse ocasionalmente y cuáles

pueden consumirse con mayor frecuencia.



El semáforo nutricional





Conclusiones

• El etiquetado nutricional representa una valiosa herramienta para
ayudar a los consumidores a tomar decisiones informadas acerca
de su dieta y estilo de vida.

• CDO es una guía sobre la cantidad de calorías y varios nutrientes
que debes ingerir al día para mantener una dieta sana.

• El sistema de etiquetado CDO/GDA debe aportar una información
nutricional sencilla, rigurosa y objetiva sobre la composición del
producto.

• Parece que el semáforo nutricional es el medio más efectivo para
ayudar a los consumidores a elegir productos más saludables.

• El sistema de etiquetado CDO/GDA debe aportar una información
nutricional sencilla, rigurosa y objetiva sobre la composición del
producto.



No olvidéis

5 comidas al día


