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Recomendacion

Para mantener la salud y prevenir la aparicion de muchas
enfermedades hay que seguir un estilo de vida saludable, es
decir, hay que elegir una alimentacién equilibrada, realizar
actividad o ejercicio fisico de forma regular (como minimo
caminar al menos 30 minutos al dia) y evitar fumar y tomar
bebidas alcohdlicas de alta graduacion, de tal manera que eso
== ' se acoplara en cada persona que tiene unos requerimientos

nutricionales en funcién de su edad, sexo, talla, actividad fisica
gue desarrolla y estado de salud o enfermedad.
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Informacién nutricional
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INFORMACION ALIMENTARIA E
INFORMACION NUTRICIONAL

Se denomina aquella alimentacién saludable que aporta a
cada individuo todos los alimentos necesarios para cubrir
sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la
vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento),

y en situacién de salud.

IEJERCITAR NO
SIRVE DE NADA
SI NO COMES BIEN!
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Informacién alimentaria

I - (Se refiere a su valor energético y determinados\
nutrientes: grasas, grasas saturadas, hidratos de
carbono, azucares, proteinas y sal.

Dentro de una alimentacién, una dieta
saludable tiene que reunir las
caracteristicas siguientes:

Es la informacion relativa a un alimento y
puesta a disposicion del consumidor final
por medio de una etiqueta, otro material de
acompafiamiento, o cualquier otro medio,
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v Proporcidén: Deben contener los
hidratos de carbono entre un 55y un
60% de las kcal totales al dia, las

— La informacion nutricional obligatoria debe incluir,
¢ ¢ ne por este orden: valor energético (expresado en
Qrasas entre un 25y un 30%. las mcl(Lijendo I herramientas ter”°||09'CfiS Kilojulios -kJ- y Kilocalorias kcal-) y cantidades de
proteinas entre un 12 y un 15% v modernas o la comunicacion verpal. grasas, grasas saturadas, hidratos de carbono,

tomar de 1,5 a 2 litros de agua al dia. ; — : P ————— QZUC&VGS, proteinas y sal. J

v Tiene que ser suficiente: la cantidad
de alimentos ha de ser la adecuada
para mantener el peso dentro de los
rangos de normalidad y en los nifios
lograr un crecimiento y desarrollo
proporcional.

v Tiene que ser adaptada: De acuerdo
a la edad, al sexo, a latalla, ala
actividad fisica que se realiza, al
trabajo que desarrolla la persona 'y a
su estado de salud.

v Tiene que ser variada: Debe contener
diferentes alimentos de cada uno de
los grupos (lacteos, frutas, verduras y
hortalizas, cereales, legumbres, carnes
y aves, pescados, etc.), no solo porque
con ello sera mas agradable, sino
porque, a mayor variedad, habra
también una mayor seguridad de
garantizar todos los nutrientes

necesarios.
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El coste de los alimentos es uno de los
principales factores que determinan la
eleccion de alimentos, de forma que el
hecho de que el coste sea prohibitivo o
no depende fundamentalmente de los
ingresos y del estatus socioeconémico
de cada persona, los grupos de
poblacion con ingresos bajos muestran
una mayor tendencia a seguir una
alimentacion no equilibbrada y en
particular, ingieren poca fruta y pocas
verduras, pero en muchos casos las
personas con baja economia suelen ser
las que mejor salud tiene, puesto que
muchos que los alimentos son
cosechados y tienen mayor valor A\ y

energético. o Al { e -
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Ademas de la cantidad de nutrientes, la etiqueta
de informaciéon nutricional debe detallar la
cantidad de producto que contiene el envase, la
forma de conservacion, el modo de empleo, la
fecha de elaboracion y la de vencimiento.
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Es asi como toda la informacion nutricional debe
figurar en el mismo campo visual, por eso lo ideal
es publicarla en una tabla, en la cual se registran
y ordenan todos los datos correspondientes, para
asi ver si el espacio del envase es muy reducido,
de tal forma que se podra publicar la informacién
nutricional en formato lineal.




