
¿Qué es el
etiquetado
nutricional?
Información del producto. 
Tarjeta de presentación de los alimentos.
Herramienta para seleccionar productos de mejor
calidad.
Describen su contenido de nutrientes.
Se debe elegir guiándose de las recomendaciones
de especialistas.

 
 

Fecha de elaboración y de vencimiento
Porciones
Contenido energético de la porción (Calorías)
Grasa
Carbohidratos
Fibra
Carbohidratos totales
Azúcar añadido
Proteínas Nutrientes
Ingredientes y aditivos

 
 

¿Qué debe
incluir?



Por porción del alimento (1 porción), recordar que el
paquete puede tener más de una porción por lo que
siempre se debe leer la cantidad de porciones que
contiene.
 

¿CÓMO IDENTIFICO SI EL PRODUCTO QUE

ESTOY COMPRANDO ES DE MEJOR

CALIDAD?



Aprobado

Sodio:

 
Grasas:

 
Grasas

saturadas:

 
 

Azúcar blanca
Azúcar confitada 
Azúcar de caña
Azúcar de remolacha
Azúcar de palma 
Azúcar en polvo
Azúcar mascabado
Azúcar morena 
Azúcar refinada 
Azúcar turbinada 
Caramelo 
Caña de azúcar 
Cristales de jugo de caña
Jarabe de maíz de alta fructosa
Jugo de caña evaporado 
Azúcar de malta /maltosa 
Panela/ Raspadura / Papelón
Maltol de etilo 
Melaza 
Sacarosa
Sirope de maíz 
Sirope es refinados

Leer los ingredientes que contiene el producto y
asegurarse que no contenga azúcar ni los siguientes
nombres con los que se esconde el azúcar. Hay que
tener cuidado con los productos que dicen “sugar free”,
porque pueden contener azúcar con otros nombres.
 
NO PERMITIDOS 

 

 

¿CÓMO SABER SI UN PRODUCTO

CONTIENE AZÚCAR?

No Aprobado

150mg +300mg

-3g +20g

1.5g +5g



Lo recomendable es leer la lista de ingredientes y no la tabla de contenido nutricional
(porcentajes / gramos) porque algunos de esos porcentajes de azúcar provienen de fructosa o
de la lactosa, los cuales son los azúcares naturales contenidos en las frutas y en la leche y no
causan adicción.Pero, si quiero corroborar que un producto 
NO tenga azúcares añadidos, en la tabla de contenido nutricional, debo asegurarme que en
donde dice 
ADDED SUGARS O AZÚCARES AÑADIDOS O AGREGADOS diga 0 gramos.
 

Contenido energético de la porción (Calorías): Se identifica por kilocalorías (kcal), estas
nos enseñan la cantidad de donde proviene la energía en este caso: Grasa,
carbohidratos, proteínas.Un buen snack, por ejemplo, puede tener entre 120 y 150kcal.
Grasa: Normalmente se desglosan por grasa total, grasa saturada y trans y estas nos
ayudan a no solo saber la cantidad de grasa si no también el tipo de grasa que tiene el
producto.
Carbohidratos: Se toma en cuenta la cantidad de carbohidratos totales (almidones),
azúcar y fibra.

Nutrientes: Se expresan en % de los valores de referencia, estos ayudan para tener una
guía de la cantidad de nutrientes que tiene cada producto. Si un producto tiene más
del 20% de los valores de referencia, es un producto rico en esa vitamina o mineral.
Ingredientes y aditivos: Estos van por orden de cantidad, el primer ingrediente es lo que
más tiene el producto y así sucesivamente. 

- Fibra: Indica la cantidad de fibra que contiene el producto, se considera buena fuente
cuando tiene 2.5g de fibra por porción.
- Proteína: Ayudan a conocer la cantidad de proteínas que contiene por un alimento.

 
 
OJO: Los 3 primeros ingredientes de un producto son los que determinan lo que de verdad
contiene dicho producto
 


