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1- Verduras y frutas: el 45% de mi plato debe ser verduras y frutas. La intención fue resaltar la importancia de aumentar la cantidad de estos productos en la alimentación diaria, elegir variedad de los mismos y al menos 5 porciones por día. Una porción equivale a medio plato de verduras o una fruta chica.
2- Legumbres, cereales, papa, pan y pasta: 27% de la imagen. Se busca promover el consumo de legumbres y optar por cereales y derivados integrales. La papa, batata, choclo y mandioca (vegetales feculentos) se incluyen en este grupo porque la composición nutricional de estas verduras es mas similar a los cereales que a las hortalizas. Se intenta promover el consumo de hidratos de carbono complejos, 4 porciones por día. Una porción equivale a 60 g de pan o 125 g de legumbres, cereales, papa o pastas cocidas.
3-  Leche, yogurt y queso: 12% de la imagen. Se busca promover el consumo de 3 porciones y la elección de las versiones con menor aporte de grasa (descremada o parcialmente descremada) preferentemente, una porción equivale a una tasa de leche liquida o un pote de yogurt o una rodajita (del ancho del pulgar) de queso fresco.
4- Carnes y huevo: 9% siguiendo el sentido de las agujas del reloj. Se busca resaltar la importancia de incorporar pescado y huevo en la alimentación y que las carnes sean magras. 1 porción por día, que equivale al tamaño de la palma de la mano o media porción de carne más un huevo.
5- Aceite, futas secas y semillas: 4% se intenta resaltar la incorporación de las frutas secas y semillas. Uso de aceite preferentemente crudo. 3 porciones por día de este grupo. Una porción equivale a una cucharada de aceite o un puño cerrado de frutas secas o una cucharada de semillas.
6- Alimentos de consumo opcional: 3% de la imagen, no es la intención resaltar este grupo. Son alimentos arraigados a las costumbres y la cultura. La presencia en la gráfica resalta el concepto de que su elección debe ser medida y opcional.
Tres elementos importantes están representados en la gráfica:
7- [image: ]Agua segura: se la ubico en el centro de la imagen. La idea es resaltar la importancia de su consumo. Al menos 8 vasos por día.
8- Menos consumo de sal
9- Actividad física diaria.



Colores de los grupos de alimentos 
1- [image: Colorantes para la Industria de la Alimentación- Flavorix]Verduras y frutas: color verde buscando transmitir en el mensaje la recomendación técnica que apunta a aumentar la variedad de este grupo
2- Legumbres, cereales, papa, pan y pastas: amarillo/beige asociado al uso de integrales y fomentar el aumento de consumo.
3-  Leche, yogurt y queso: verde claro por estar asociado a los descremados.
4- Carnes y huevos: rosado, siendo necesario resaltar el pescado fresco para estimular su consumo y como opción enlatados.
5- Aceites, frutas secas y semillas: marrones
6- Alimentos de consumo opcional: rojo para desalentar el consumo habitual y alertar.
Macronutrientes:
Hidratos de carbono: 55 %         4kcal =1100 kcal/4= 275 gr.
Lípidos: 30%                                  9kcal = 600 kcal/9= 67 gr.
Proteínas: 15%                              4kcal =300 kcal/4= 75 gr.
Dieta: 2000 kcal
Lípidos
2000 kcal ------------100%
600 kcal   ------------- 30%
Proteínas
2000 kcal ------------- 100%
300 kcal   ------------ 15%
Hidratos de carbono
2000 kcal -------------100%
1100 kcal -------------55%







Lípidos
1 gr ------------- 9 kcal
67 gr ----------- 600 kcal 
Proteínas
1gr ---------------4 kcal
75 gr ------------- 300 kcal
Hidratos de carbono
1 gr -------------- 4 kcal
275 gr ----------- 1100 kcal






[image: ]5% de 100
2% de 100
11% de 100
2000 kcal: tengo 6% valor energético


Eje: en la galletita rellena la porción equivale a 30 g. (3 unidades) si duplico la porción que voy a consumir y como 6 galletitas, lo mismo ocurre con la porción, es decir, se duplica la cantidad de calorías, como así del resto de los nutrientes.
VD%: es la ingesta diaria recomendada de un nutriente para mantener una alimentación saludable. 








 [image: ]1) A partir de las etiquetas asignadas responder: 
a) ¿A cuánto equivale una porción del alimento? 
b) ¿Cuál es el valor energético de ese alimento, por porción, expresado en Kcal? 
c) ¿Cuántas Kcal aporta cada macronutriente, por porción, teniendo en cuenta el aporte en gramos de cada uno de ellos? 
d) ¿Cuál es el aporte por porción, en porcentaje, de los macronutrientes, para un Valor Calórico Total diario promedio de 2000 Kilocalorías (Kcal)? ¿Cómo se denomina? ¿Cómo se simboliza? ¿Qué información me brinda? ¿Cuál es su utilidad en el etiquetado? ¿A partir de qué valor se considera alto? 
e) ¿Qué sello/sellos de advertencia con respecto a los nutrientes críticos consideran que deberían estar incluidos en la cara principal de los envases, teniendo presente la información de la etiqueta nutricional? Fundamentar la respuesta (a partir del material aportado por la asignatura para esta clase). 
f) Enumerar las características de los sellos de advertencia, según la “Ley de promoción de alimentación saludable”.
g) ¿Qué relación tienen estos nutrientes críticos con la salud o con la aparición de enfermedades? 
h) ¿Qué consecuencias traería la presencia de un sello de advertencia en el envase del producto? Ejemplifique.


a) Equivale a 100 g (1 plato)
b) Su valor en kcal es de 251
c) CH: 45 g x 4: 180 kcal
P: 7 g x 4: 28 kcal
L:  x 9: 43,2 kcal = total:  251




d) ¿Cómo se denomina?
Valor energético total o valor diario
¿Cómo se simboliza?
VET o %VD
¿Qué información me brinda?
Ingesta recomendada por nutriente para mantener una alimentación saludable
¿Cuál es su utilidad en el etiquetado?
Expresa la cantidad de energía y nutrientes que aporta el alimento por porción
¿A partir de qué valor se considera alto?
Cualquier valor superior a 2000 Kcal o 8400 kjouls

2000 ------------ 100% 
251 kcal --------- 12,55 %







e) ¿Qué sello/sellos de advertencia con respecto a los nutrientes críticos consideran que deberían estar incluidos en la cara principal del envase, teniendo presente la información de la etiqueta nutricional? Fundamentar la respuesta (a partir del material aportado por la asignatura para esta clase).
Los sellos de advertencia que deberían ir en el envase son: “Exceso de sodio”, porque el nivel de sodio que aporta este alimento es de 860mg y el permitido no puede ser >= a 1. “Exceso de grasas totales” 1 gramo de grasa equivale a 9 Kcal, y en este caso las grasas aportan 4,8g (4,8 x 9= 43,3), es decir, es >30.
f) Enumerar las características de los sellos de advertencia, según la “Ley de promoción de alimentación saludable”
Características del sellado:

· El sello debe tener forma octagonal con bordes y letras blancas en mayúscula.
· El tamaño de cada sello no puede ser inferior al 5% de la superficie del envase.
· El sello no puede estar tapado por otro elemento, ni de modo total o parcial.

g) ¿Qué relación tienen estos nutrientes críticos con la salud o con la aparición de enfermedades?
[bookmark: _Int_mCpCxrcQ]Los alimentos que contengan un elevado nivel de sodio y sean ricos en grasas, afectan nuestra salud desmejorando nuestra calidad de vida, a su vez pueden aumentar la posibilidad de desarrollar hipertensión arterial (presión alta) en el caso del sodio; el consumo excesivo de los tipos de grasas es perjudicial para la salud, estos incrementan el índice masa corporal y el perfil lipídico y pueden ocasionar un ataque al corazón, accidentes cerebrovasculares u otros problemas.
h) Mencionar, por lo menos un cambio si consideran, debería incluir la etiqueta nutricional asignada en algún nutriente crítico, a partir de la ley de "Promoción de la Alimentación Saludable". Fundamentar la respuesta (a partir del material aportado por la asignatura para esta clase).
Podríamos recomendar que en el etiquetado de un alimento se coloque un sello o leyenda donde se sugerencia el mismo alimento, pero con los valores que son recomendados, es decir, sin excesos.
Ejemplo: “también puede adquirir nuestro producto “bajo en sodio”; “bajo en azúcar” etc., dependiendo del exceso que pueda contener ese alimento.
i) ¿Qué consecuencias traería la presencia de un sello de advertencia en el envase del producto? Ejemplifique.
El sellado de advertencia, traería como consecuencia que la persona que tiene intenciones de consumir este alimento no lo haga y/o reflexione para elegir otro alimento que sea más saludable para su salud.  Por ejemplo, si una persona hipertensa va a comprar un alimento, preferentemente evitará comprar un alimento que tenga en su etiqueta la leyenda “exceso de sodio”, como se puede ver en el siguiente ejemplo.
Criterios usados en el modelo de perfil de nutrientes de la OPS
· Con una cantidad excesiva de sodio, si la razón entre la cantidad de sodio (mg) en cualquier cantidad dada del producto y la energía (kcal) es igual o mayor a 1:1.14 
· Con una cantidad excesiva de azúcares libres, si en cualquier cantidad dada del producto la cantidad de energía (kcal) proveniente de los azúcares libres (gramos de azúcares libres x 4 kcal) es igual o mayor a 10% del total de energía (kcal). 
· Contiene otros edulcorantes, si la lista de ingredientes incluye edulcorantes artificiales o naturales no calóricos o edulcorantes calóricos (polialcoholes)
· Con una cantidad excesiva de grasas totales, si en cualquier cantidad dada del producto la cantidad de energía (kcal) proveniente del total de grasas (gramos de grasas totales x 9 kcal) es igual o mayor a 30% del total de energía (kcal). 
· Con una cantidad excesiva de grasas saturadas, si en cualquier cantidad dada del producto la cantidad de energía (kcal) proveniente de grasas saturadas (gramos de grasas saturadas x 9 kcal) es igual o mayor a 10% del total de energía (kcal). 
· Con una cantidad excesiva de grasas trans, si en cualquier cantidad dada del producto la cantidad de energía (kcal) proveniente de grasas trans (gramos de grasas trans x 9 kcal) es igual o mayor a 1% del total de energía (kcal).
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