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Alimentos milagro o light 

Que es 

Alimentos que presenta un porcentaje de energía 

inferior al mismo alimento pero en su versión natural. 

Requisitos  

Reducir  

El 30% del valor energético 

Etiquetado  

Porcentaje de reducción  

Uso  

Pros  

Contras  

Deben limitar el 

aporte energético  

Control 

Azucares 

Grasas  

Abuso de los 

productos  

Riesgo de desequilibrio 

nutricional 

Confusión 

De la palabra  light 

con adelgazantes  

Cantidades 

Comen el doble 

por ser light 

Revisión de etiqueta  

Aspectos  Cantidades  

Se indican de 100gr 

o 100ml de alimentos  

En ocasiones en 

proporciona una ración  

Energía, hidratos de 

carbono y grasas  

Cantidad diaria 

recomendada  

2000 Kcal diaria 

Indique el porcentaje de 

energía, grasa, hidratos y 

proteinas. 

Otras  

El sodio, cantidad de azúcares 

(dentro de los hidratos), de grasas 

saturadas, polisaturadas o 

monosaturadas. 


