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¿QUE ES UNA ETIQUETA DE ALIMENTOS?

Es información nutricional añadida que 
ayudará al consumidor en la comprensión 
del valor nutritivo del alimento, pero no se 
considerará sustitutiva a la declaración de 
ingredientes, sino complementaria. Su 
contenido varía según los países.



¿PARA QUE SIRVE?

Las etiquetas de los alimentos no sólo ofrecen 
la información nutricional en la cual se 
describen las calorías que posee el alimento, 
el tamaño de la porción y los nutrientes de la 
misma, sino que en el etiquetado 
encontramos los ingredientes que con 
palabras raras pueden esconder productos 
poco saludables y la fecha de caducidad o 
vencimiento que contribuye a la seguridad 
alimentaria del consumidor. Incluso, en el 
envase encontramos cómo conservarlo, como 
cocinar el alimento de manera ideal, entre 
otros datos que pueden ser de nuestro 
interés.



Componente 

PORCION: Es la cantidad de producto que se 
recomienda comer.

CONTENIDO ENERGETICO: Cantidad de 
energía que aporta el alimento y se expresa 
en kcal y kj.

PROTEINAS: Principal componente 
estructural del cuerpo y nos ayudan para 
crecer y desarrollarnos adecuadamente.

LIPIDOS O GRASAS: Aportan energía y 
constituyen la reserva de energía más 
grande para el organismo.

GRASA SATURADA: Generalmente provienen 
de alimentos de origen animal y algunos 
aceites vegetales como aceites de coco y 
palma.



Componente 

HIDRATOS DE CARBONO: Constituyen 
fuente principal de energía para el 
organismo.
AZÚCARES: Son hidratos de carbono 
simples como lactosa, fructosa, azúcar de 
caña.
FIBRA DIETÉTICA: Son carbohidratos que 
no se digieren, solamente pasan a lo largo 
del intestino y pueden ayudar a facilitar la 
digestión.
SODIO: Principal componente de la sal, su 
consumo debe ser moderado.
VITAMINAS: Son compuestos orgánicos, 
necesarios para mantener funciones 
normales del cuerpo.
MINERALES: Son compuestos inorgánicos 
necesarios para asegurar el óptimo 
funcionamiento del cuerpo



IDR   

Ingesta diaria promedio que cumple con os 
requerimientos nutricionales de casi todas 
las personas saludables por grupo de edad.



Datos para tomar en cuenta.

NO EXCEDERSE EN KCAL-
Menos  de 2000KCAL al día.

EXISTEN 3 TIPOS DE GRASAS
Grasa insaturadas
Grasa poliinsaturada
Grasa saturada.

Consume menos de 90g de azúcar al día.
La OMS 10% de total de kcal.

LA PORCION DE FIBRA es de 25 a 30g al día.

SODIO.- No excederse de 2400mg 
La  OMS recomienda menos de 5g al día.






