@educacionisicacampetenciol

COMO ANALIZAR UN PRODUCTO

Para saber s e saludable vamos a mirar dos aspectos:ingredientes ¢ informacion nutrcional.  BEYECTIVES
Aimerricios
INGREDIENTES
Los ingredientes son los componentes que han utilizado para D

fabricar el producto. Van ordenados segiin su peso de mayor
amenor.

Claves para detectives s,
1) Cuamos menos Ingredienes lleve un producto, normalmente s ms

saludable.

2)Si el productopis o 5 ngedientes,comienza 3 ser SOSPECHOS0,  ———————rc

3) St leemos como ingrediene *azica, e que ese producto lleva azicar Lo o MEMS s spone que s
Hore anadido (no s mrural del aimento) o e que dewra 8
Los nombres ocultos del azicar [

Andiisis de detective
{Cuidado! A veces no aparece azicar como ingrediente, pero si otros

Ueva hasta 20 ingredientes (4,  por o

nombres que también son azicar libe. UN TRUCO es saber que muchos 76 Pereee sef st adenss s cemo
de ellos acaban en OSA®S: sacarosa, fructosa, glucosa, maltosa, 1actosa,  inadido ssicar en gran cantidad. porque

miel, melaza, sirope, etc. aparece e prmer lgr,

INFORMACION NUTRICIONAL

La informacién nutricional es una tabla que detalla los
NUTRIENTES del producto. Suele incluir las calorias, grasas,
hidratos de carbono, protefnas y sal.

Claves para detectives

1) Las grasas: las peudiciales para la salud son las SATURADAS, por tanto
tendremos que poner Ia lupa debajo de las grasas totales donde pone (e las
cuales Saturadas'. EI consejo es cuanto menos, mejor. Pero una cantidad que
podriamos aceptar es por debajo de 5g. por cada 100g. del producto.

2) El aziicar: lo encontramos debajo de los Hidratos "de los cuales Aziicares”. E1

Por ciempl: los MEM tienen 524
Keal por ¢ada 100 gramos. Contienen
11 do grasas sawnadas y §3g. de

Aot de dtective [
1 ot e clors e

Vsl product, o mis e
S g i y e s
En concreto, v i ot sy
s do asicres, £ oo NO o5

sludabe.

consejo es cuanta menos, mejor. Pero una cantidad que podriamos aceptar es por
debajo de 5. por cada 100, del producto.

3) Proteinas: nos interesan productos que lleven aporte proteico, o nos xamos a
preocupar por clls.

4) Sal: i contiene ms de 1.5g. por cada 100g. se considera alto en sal. Cuanta
menos sal contenga, mejor.

5) Las calorfas: una persona necesita en tomo a 2.000 kealidia, pero mis
contar calorfas, es mds importante que los nutrientes sean de calidad. Si un
alimento no es de calidad (alto en azicar y grasas) y ademds lleva muchas calorias,
definitivamente no nos interesa,

POR ULTIMO, éCUANTO PESA?

L nformacin uticion sule e en I el pra 1005 dl prodico, o e

producto lle

uede que el

ap
1 de s cantdad,por o 0 €105 e v s pcen e alerado. £l cso e os
¥ bos i que llevan

200g. por tanto todos los datos de la informacion nutricional habrfa que
2

multiplicarlos por dos. ¢ Sabrias decir qué cantidad de azicar y grasas llevaria ahora:
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Veamos lo que has aprendido...

1)l producto o alimento escogido lo podrias clasificar en...

Aimento fresco | Producto procesado | | Producto uitraprocesad

2)cPori entrar dentrdel Platode Harvard? 2P qué?Sila
respuesta es i, zen qué gr
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- 3) De todos los macronutrientes que ves en la etiqueta, ;cuil tiene
i aportacion nuriconal més aa?
4 scrbe los siguientes valores:
@ #icares Srasas Proteina:
5 Respecta a aicaes,srees que lleva demasiados? :por qué?
Ppeso
40 1003 gl producto e
e e e e o o et gt produco escolén on . rtarencls coicls

obtendrias sl te comes todo el producto.

l Ingredientes

7) Respecto a los ingredientes, ;cusl es el ingrediente principal?

8) iLleva algin tipo de conservante artificial? Mira en los ingredientes.
En caso afirmativo, indica cudl.

9) illeva azaicar afadido?

en los ingredientes.

10) Por iltimo, ¢podrias decir que el producto escogido es saludable?
Justifica tu respuesta
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