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iAprendamos a comprar y comer mejor! Leamos las etiquetas.
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El “Dia Nacional de la Nutricion” se celebra el 28 de mayo.

Como cada afio, esta iniciativa de la Federacién Espafiola de Sociedades de Nutriciédn, Alimentacién y
Dietética (FESNAD) en colaboracién con otras instituciones pretende resaltar la importancia de transmitir
habitos alimentarios saludables.

El lema de este afio es: “Habitos para toda la vida. Cereales. Vamos al grano”

Nosotros este aflo hemos querido centrarnos en otro habito importante que adquirir en la infancia y
adolescencia y que seria recomendable para toda la vida. “Leer las etiquetas de los alimentos”.

iEs un buen habito! Tener informacién nos permite saber lo que hacemos y lo que podemos mejorar en
nuestra alimentacion y la de nuestras familias. Pero puede resultaros complicado obtener esta informacién
de los envases de los alimentos. Aunque estos dispongan de etiquetas para ello, no siempre las
entendemos. {Podemos ayudaros? iVamos a intentarlo!

Para empezar podéis leer nuestros articulos en la Web que hacen referencia a este tema:
- Mirando las etiquetas de los alimentos: una costumbre saludable
- Cém ifrar | tiquet I liment no morir en el intent

- {Qué dice la letra pequefa de las etiquetas?

En ellos nuestros compafieros pediatras han intentado simplificaros las cosas. Si aun asi tenéis mas dudas
0 queréis disponer de mas informacion, os hemos seleccionado algunos recursos externos pero que nos
parecen Utiles y recomendables para vosotros.


https://www.familiaysalud.es
https://www.fesnad.org/
https://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/mirando-las-etiquetas-de-los-alimentos-una-costumbre
https://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/como-descifrar-las-etiquetas-de-los-alimentos-y-no-morir-en
https://www.familiaysalud.es/abuelos-pediatras/son-abuelos-y-pediatras/que-dice-la-letra-pequena-de-las-etiquetas

- El etiquetado cuenta mucho. AECOSAN. Ministerio de Sanidad y Consumo. iiAqui lo encontraras TODO
para aprender!! Este recurso es fruto de una campana informativa del afio 2015 y es muy completo.

Dispone de guias y folletos que puedes descargar.

- Web connecticutchildrens.org: dispone de mucha informacién sobre alimentacién para familias y
profesionales

- Confederacién de Consumidores y Usuarios: CECU

También tiene una Guia editada en 2007 ({Qué nos dice el etiquetado de alimentos? Guia para su
mejor comprension) que podéis consultar, aunque existen regulaciones normativas posteriores a su
edicion.

- Por Gltimo no olvidéis mirar la Guia de la FESNAD (2010) sobre el etiquetado de los alimentos.

- En el afno 2018 se puso en marcha una app MyHealth Watcher que lee e interpreta las etiquetas de los
productos alimenticios y, en base a sus ingredientes y a su informacién nutricional, hace recomendaciones

personalizadas al consumidor que la utiliza. Puede informarte o rgarl f.

Para ninos y adolescentes también existen recursos donde ellos pueden aprender desde pequefos.
Recordad que no siempre vais a estar vosotros ahi.

- La FDA (U.S. Food and Drug Admministration) tiene un espacio dedicado a los nifios y adolescentes para
gue también ellos aprendan a leer el etiquetado de lo que comen, con videos, infografias y otros recursos.

- Kidshead: Web para familia y adolescentes. También dispone de informacion para adolescentes.

En el caso de que sufrais algin problema especifico con alimentos como intolerancias, alergias o
enfermedades relacionadas (celiaquia, diabetes,...) os puede ser Util consultar ademas:

- AECOSAN. Informacion para el consumidor sobre seguridad alimentaria. Dispone de dos Guias faciles
descargables sobre:

- Informacién a los consumidores sobre alergias alimentarias
. Informacion alimentaria: Enferm li Intoleranci la lact

- Fundacion Diabetes.org. Dispone de una infografia muy grafica sobre las claves para interpretar los
hidratos de carbono en las etiquetas de los alimentos (Descargatela)

Os facilitamos el cartel de la campafa de este afio para los interesados en recabar mas informacion al
respecto. Las circunstancias actuales han hecho que este afo sea una campafia mas solidaria. Pinchando

en la imagen podéis enlazar a la informacion.


http://eletiquetadocuentamucho.aecosan.msssi.gob.es/
http://eletiquetadocuentamucho.aecosan.msssi.gob.es/descargas.html
https://www.connecticutchildrens.org/health-library/es/parents/nutrition-label-video-esp/
https://cecu.es/
https://cecu.es/campanas/alimentacion/Guia etquetado.pdf
https://cecu.es/campanas/alimentacion/Guia etquetado.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/27520102431.pdf
https://myhealthwatcher.es/
https://myhealthwatcher.es/
http://www.multivu.com/players/Spanish/7770751-fda-national-childhood-obesity-month/
https://kidshealth.org/es/teens/food-labels-esp.html
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/seguridad_alimentaria/subdetalle/alergias_e_intolerancias.htm
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Cuadriptico_Alergias_Alimentarias_interactivo.pdf
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestion_riesgos/Cuadriptico_Gluten_y_Lactosa_interactivo.pdf
https://www.fundaciondiabetes.org/
https://www.fundaciondiabetes.org/upload/publicaciones_ficheros/16/Infografia_HC_etiquetas.pdf
https://www.fundaciondiabetes.org/upload/publicaciones_ficheros/16/Infografia_HC_etiquetas.pdf
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