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La Asociacion Mexicana de Diabetes en la Ciudad de México A.C.. es una asocia-
cion civil sin fines de lucro y donataria autorizada, que se fundé en el ano de 1989 por
un grupo de padres de familia preocupados por la salud y educacién de sus hijos con

diabetes tipo 1.

Con el paso de los anos, la Asociacidon Mexicana de Diabetes ha ampliado su objeto
social y, actualmente, tiene como finalidad asistir, capacitar, educar y brindar atencién
médica interdisciplinaria a cualguier persona que viva con algun tipo de diabetes y a
sus familiares, privilegiando a los grupos de escasos recursos a través de educacion
individualizada, talleres, cursos diplomados, platicas, campamentos, jornadas de sa-

lud, impresos y medios electrénicos.

Para que nuestra institucion cumpla con su objeto social, realiza actividades de edi-
cién, publicacion, distribucion, impresion de material o medios electréonicos, explota-
cién y disposicién de derechos de autor y propiedad industrial, exclusivamente para el
cumplimiento de los fines sociales establecidos, lo que significa educar a las perso-

nas que viven con diabetes para que disfruten de una mejor calidad de vida..

CONOCENOS.
La Asociacion Mexicana de Diabetes cuenta con una Asamblea General que es el
6rgano méaximo de la institucién. Dicha Asamblea General nombré al Consejo Di-

rectivo para el periodo 2020-2022, mismo que se integra de la siguiente manera:

GABRIELA ALLARD TABOADA / Presidenta
ANTONIO GOMEZ MUJICA / Presidente de salud
NANCY DANIELA FRANCO MORALES / Secretario
GLORIA CRUZ PEREZ / Tesorero

DAVID RIVERA DE LA PARRA / Vocal

ERIKA BACKHOFF ALLARD / Vocal

aD Meéxico, 2020.
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:{QUE QUEREMOS LOGRAR?

Nuestro objetivo es: Otorgar una herramienta util a través de esta guia para
apoyar en la toma de decisiones informadas y conscientes en el momento de
adquirir un producto para su consumo, ya sea un alimento o una bebida no
alcoholica.

INTRODUCCION

La principal necesidad de hacer este material surge de la importancia que tiene
la lectura de las etiquetas de los alimentos y bebidas que consumimos dia con
dia ya que esto tendra un impacto en nuestras decisiones de alimentacion. El
etiquetado nos permite conocer el contenido del producto, es decir, de donde
proviene, qué ingredientes contiene y/o los nutrimentos que nos aporta.

Pero... ;Qué estd pasando en el mundo?

A nivel mundial estamos enfrentando un serio problema de salud. De acuerdo
con la Organizacion Mundial de la Salud, en 2016, mas de 1900 millones de
adultos presentaban sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones tenian obe-
sidad. En ese mismo afio mas de 340 millones de niflos mayores de 5 afios y
adolescentes tenian sobrepeso u obesidad y 41 millones de nifios menores de 5
anos de edad tenian sobrepeso u obesidad.

Y... ¢En México?

En nuestro pais, la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién de 2018 report6 que
el porcentaje de adultos de 20 afios y mas con sobrepeso y obesidad fue de
75.2%, mientras que el de la poblacion de 12 a 19 afios de 38.4%, el de la pobla-
cion de 5 a 11 anos de 35.6% y el de la poblacién de O a 4 afios de edad de 8.2%.

Entonces, al saber todos estos datos, lo que debemos recordar es que el so-
brepeso y la obesidad son prevenibles, es decir, que se pueden evitar con di-
ferentes acciones que nosotros podemos realizar. Por ejemplo, tomar mejores
decisiones de lo que compramos y mas ain de lo que comemos. Es por eso que
es tan importante poder detenernos un momento a leer la etiqueta del produc-
to que queremos comprar y asegurarnos que es la mejor opcién para nosotros
o para nuestra familia.

No sé cémo elegir ; Qué hago?
iNo te preocupes! Esta guia te sera de gran utilidad para elegir productos que
te nutran y te ayuden a tener un estilo de vida mas saludable.

iEMPECEMOS!
A. SU ORIGEN
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Cap.1  Elnuevo etiquetado frontal en México

Con el fin de ayudar a las personas a comprender la in-
formacion nutricional que se incluye en los productos que
consumen y, por ende, adquirir las mejores opciones para
su salud, Chile, cre6 una Ley de mejora del etiquetado y
publicidad de los alimentos que son producidos y vendidos
en ese pais. Dicha ley comenzo a aplicarse el 27 de junio de
2016 para las medianas y grandes empresas. Los micro y
pequeios productores de alimentos tuvieron un plazo de
tres aflos mas para adaptarse y hacer modificaciones.

En el caso de México, esta iniciativa se empez6 a plantear
hace 10 afos debido a que la alimentaciéon del mexicano
estaba provocando que los indices de obesidad crecieran
exponencialmente. Esto se debe, entre otras cosas, a que
se han presentado cambios drésticos: De consumir ali-
mentos frescos, naturales y preparados en casa, se paso a
consumir alimentos procesados y poco saludables, por lo
que se comenz0 a platicar sobre la importancia de actuar
y de implementar medidas que pudieran cambiar este pa-
trén de alimentacién.

Ademas, el pasado etiquetado frontal en México, Guias
Diarias de Alimentacion (GDA), tenia grandes fallas como:

1. No cumplir con el requisito recomendado por la Orga-
nizacion Panamericana de la Salud, de poder ser rapido
y facil de interpretar.

2. Fue un formato impulsado por la industria de alimentos
y no por un grupo de expertos en el tema.

3. No se estaba basando en evidencia cientifica.

4. Usaba un formato que era dificil de entender.

Evidentemente esta transicién no se podia hacer de la no-
che a la mafiana, es por eso que se dividi6 en 3 fases.

B. FASES
Fase 1:

e Durard tres afos (del primero de octubre de 2020 al
treinta de septiembre de 2023).

¢ Los sellos de advertencia apareceran en los empaques a
partir de octubre de 2020.

e A partir del primero de abril de 2021, los productos
que tengan sellos de advertencia ya no podran tener
publicidad como dibujos animados, imdgenes de cele-
bridades, animaciones u otros elementos que llamen
la atencion de los consumidores y que los impulsen a
comprarlos.

Fase 2:

* Dura 2 anos (del primero de octubre de 2023 al treinta
de septiembre de 2025).

¢ Enestafase van a ser mas estrictas las “reglas” para de-
terminar si un producto cuenta con exceso de calorias,
azucar, grasas saturadas, grasas trans y sodio esto con
el propdsito de incitar a que las industrias produzcan
alimentos mas saludables y con una menor cantidad de
nutrimentos que (en cantidades elevadas) causen un
dano a la salud.

Fase 3:

e Comenzara a aplicarse a partir del primero de octubre
de 2025.

¢ Se tomara en cuenta para poner los sellos de adver-
tencia si el producto tiene los nutrimentos criticos (ca-
lorias, azucar, grasas saturadas, grasas trans y sodio)
de manera natural en el producto y también si fueron
agregados al producto en el momento de la produccién.
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Cap.1

El nuevo etiquetado frontal en México

7 N

EXCESO
CALORIAS

C. ELEMENTOS QUE LO COMPONEN

7 N

7 N

EXCESO
GRASAS
TRANS

7 N

EXCESO
AZUCARES

¢Sabias que? El etiquetado frontal cuenta con 5 sellos de advertencia que se presentan en forma de octagonos de color
negro y nos indican si el alimento o bebida tienen exceso de nutrimentos que, si son consumidos constantemente y en
cantidades elevadas, pueden causar un dafio a la salud. Estos sellos nos indican un exceso de calorias, sodio, grasas trans,
azucares y grasas saturadas.

EXCESO

GRASAS
SATURADAS

SECRETARA OF SALLID

SECRETARLA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SECEETAR(A DE SALUD

SECRETARLA DE SALUD

Podras encontrarlos en la esquina superior derecha del producto.

Sugerencia de uso
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Cap.2 ;Cémo determinan que el producto tiene
un exceso de calorias, azdcar, grasas saturadas,
grasas trans y sodio?

Calorias: Solidos: Se considera que tiene un exceso de
calorias cuando, en 100 g (gramos), el contenido es igual
o mayor a 275 kcal.

Bebidas: Se considera que tiene un exceso de calorias
cuando, en 100 ml (mililitros), el contenido es igual mayor
a 70 kcal o igual o mayor a 10 kcal de azucares libres.
Cuando la cantidad de calorias que se consume excede las
necesidades que el cuerpo requiere, el exceso se almacena
(mayormente) en forma de grasa, y también en forma de
glucogeno, (en el higado y los musculos), lo cual da como
resultado una ganancia de peso corporal.

Azucares: Se considera que tiene un exceso cuando, en
100 g en alimentos sélidos o en 100 ml en alimentos liqui-
dos, €l 10% o mas del total de energia proviene de aztca-
res libres. Existe la excepcion de sellos en el caso de bebi-
das con menos de 10 kcal de azucares libres. El consumo
elevado de aztcares ahadidos se ha relacionado con el au-
mento de caries dentales, con sobrepeso, obesidad, enfer-
medad cardiovascular, niveles altos de lipidos en sangre,
higado graso, resistencia a la insulina, diabetes y algunos
tipos de cancer como pulmonar, de mama, de préstata y
colorrectal.

Resumen: $En qué situaciones se ponen los sellos?

Grasas saturadas: Se considera que tiene un exceso cuan-
do, en 100 g en alimentos sélidos o en 100 ml en alimentos
liquidos, el 10% o mas del total de energia proviene de gra-
sas saturadas. Este tipo de grasa eleva los niveles de coles-
terol malo en la sangre, lo que predispone a enfermedades
del corazén, como los infartos.

Grasas trans: Se considera que tiene un exceso cuando,
en 100 g en alimentos so6lidos o en 100 ml en alimentos li-
quidos, el 1% o mas del total de energia proviene de grasas
trans. El consumo de este tipo de grasa se encuentra fuer-
temente relacionado con la ocurrencia de eventos cardio-
vasculares. Ademas, existe evidencia que sugiere que los
niveles de HDL (colesterol bueno) bajan por el consumo de
acidos grasos trans.

Sodio: Se considera que tiene un exceso cuando, en 100 g
en alimentos sélidos o en 100 ml en alimentos liquidos, la
cantidad de sodio es igual o mayor a 350 mg (miligramos).
En el caso de bebidas sin calorias el producto adquiere
el sello cuando, en 100 ml, el sodio es igual o mayor a 45
mg. Un elevado consumo de sodio se relaciona con un au-
mento en la tension arterial, lo cual puede incrementar
el riesgo de desarrollar una enfermedad cardiovascular,
renal o cerebrovascular.

Energia

Azicar

Grasa saturada

Grasas trans

Sodio

Sdlidos (100 g)

2275 kcal totales

2 10 % del total de
calorias que sean
de azucares libres

2 10 % del total
de calorias que
sean de grasas
saturadas

= 1 % del total de
calorias que sean
de grasas trans

= 350 mg

Liquidos (100 ml)

2 70 kcal totales
0 2 10 kcal de
azucares libres

Se hace
excepcion de
sellos en bebidas
con <10 kcal de

2 10 % del total
de calorias que
sean de grasas

= 1 % del total de
calorias que sean
de grasas trans

Bebidas sin
calorias: = 45
mg

, . saturadas
azucares libres
¢Qué sello EXCESO DE EXCESO DE EI;CC]}EI?SS A EXCESO DE EXCESO DE
o . -
tendra? CALORIAS AZUCAR SATURADA GRASAS TRANS SODIO
aD
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Cap.2 3Cémo determinan que el producto tiene
Guia prdctica sobre lectura de etiquetas n un exceso de calorias, azdcar, grasas saturadas,
de alimentos y bebidas no alcohdlicas grasas frans y sodio?

Pero.... { Qué pasa si el empaque es muy chiquito?
Los productos que tengan una superficie menor o igual a 5 centimetros cuadrados mostraran los octagonos, pero solo
indicando cuéntos sellos le corresponden a dicho producto. Puede ser del 1al 5, dependiendo el o los excesos que contengan.

D & N

SECRE TARLA OF SALUD secoprantapesaun [ secoeramasesaun || cecoctanis pEselun SECRETARLA O SALUD

Ejemplo:

LECHE CON RELLENG A BASE DE LECHE CONT, NETO:) Daera oe 21 LR ETE

Superficie menor a 5 cm? Contiene 3 excesos

am
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Cap.3 Leyendas precautorias

Son dos leyendas que van dirigidas especialmente para
los nifios: “CONTIENE CAFEINA, EVITAR EN NINOS” y
“CONTIENE EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE
EN NINOS”

A. ;QUE ES LA CAFEINA Y QUE EFECTOS CAUSA EN
LOS NINOS?

La cafeina es una sustancia que estimula el sistema ner-
vioso central. La podemos encontrar en alimentos como el
café, chocolate y refresco. Un alto consumo puede causar
efectos secundarios como:

Que estés muy inquieto o nervioso
Molestias en el estomago

Dolor de cabeza

Dificultad para poderse concentrar
Problemas para poder dormir
Ritmo cardiaco acelerado
Aumento de la presion arterial

En el caso de los niflos pequenos no se necesitan gran-
des cantidades para que su consumo desencadene es-
tos efectos.

Es considerado como un diurético (hace que el cuerpo
elimine agua por la orina), lo que puede llevar a des-
hidratacion.

CONTIENE CAFEINA
EVITAR EN NINOS
CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

B. DIABETES Y EL USO DE EDULCORANTES

El principal beneficio que se les atribuye a los edulcoran-
tes no nutritivos es la disminucion de las calorias y de los
hidratos de carbono que comemos con el fin de tener un
manejo de nuestra glucosa y del peso corporal.

La investigaciéon que se ha hecho sobre los edulcorantes
sin calorias por las agencias que se encargan de regular
estos asuntos, como es el caso de La Administracion de
Medicamentos y Alimentos de los EE. UU. (FDA), nos dice
que su uso es seguro y que puede ayudar a tener un mejor
manejo de los niveles de glucosa en sangre.

am
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de alimentos y bebidas no alcohélicas Cap.3 Leyendas precautorias

Nifios

El PROYECTO de Norma Oficial Mexicana 015, Para la pre-
vencion, deteccion, diagndstico, tratamiento y control de la
Diabetes Mellitus, nos menciona que: “El uso ocasional y li-
mitado de bebidas y alimentos con edulcorantes no calori-
cos esta permitido, pero su consumo no sera promovido.”
Desgraciadamente, ain no contamos con la suficiente
orientaciéon del consumo de bebidas con edulcorantes
bajos en calorias en nifios. En 2015, el Informe del Comi-
té Asesor de Guias Alimentarias recomendd lo siguiente:
“Los aztcares afiadidos deben reducirse en la dieta y no
ser reemplazados con edulcorantes bajos en calorias, sino
mas bien con opciones saludables, como agua en lugar de

”

bebidas endulzadas con azucar "

En 2018, la Asociacion Estadounidense del Corazon advirtid
que no hay suficiente evidencia sobre los dafios en la salud
por el uso de este tipo de bebidas. “En este momento, es
prudente desaconsejar el consumo de bebidas con edul-
corantes bajos en calorias por parte de los nifios "

Adultos

Diferentes estudios han demostrado que el uso de los
edulcorantes sin calorias no parecen afectar los niveles de
glucosa o de lipidos en sangre en adultos que viven con
diabetes. Sin embargo, como se mencion6 anteriormente,
esto no ha sido suficientemente estudiado en nifios.

Por otro lado, con relacién a la poblacién en general y con
base en diversos estudios, sugerimos moderar el consumo
de los edulcorantes no caloricos, tanto en adultos que vi-
ven con diabetes como los que no viven con esa condicion.

1 Sugerimos el consumo de agua natural o infusiones sin aztcar,

en donde si se utiliza fruta, esta no se exprima.

am
ASOCIACION MEXICANA
DE DIABETES.



LISTA DE
INGREDIENTES



Guia prdctica sobre lectura de etiquetas 16

de alimentos y bebidas no alcohdlicas Cap.4 Llista de ingredientes

El primer ingrediente indica lo que esta en mayor cantidad en el producto y el dltimo lo que menos tiene.

Es muy importante leer las etiquetas de los alimentos pues muchas veces pueden esconder datos sobre el alimento,
como es el caso del azicar. El aztcar puede aparecer con diferentes nombres como: maltosa, maltodextrina, dextrosa,
glucosa, fructosa, sacarosa, jarabe de maiz de alta fructosa, miel, azdcar de cana, jarabe de malta, melaza, agave, néctar
de agave, sirope, entre otros.

De igual manera, al leer los ingredientes puedes comparar dos productos diferentes, jEntre mas natural sea, contenga

fibra, vitaminas, minerales y contenga menos ingredientes, sodio, aztcar, grasas saturadas y grasas trans, sera mucho
mejor!

iVEAMOS UN EJEMPLO!

A. COMPARACION ENTRE PRODUCTOS

A continuacion te mostramos 2 productos que ofrecen tortitas de arroz inflado:

APPLE §
CINNAMON §

RICE CARES

NFORMACION NUTRIVENTAL INGREDIENTES: ARROZ DE GRANO INTEGRAL AZUCARES ANADIDOS (AZUCAR,
S FRUCTUOSA, MALTODEXETRINA, SABORIZANTE NATURAL MANZANA CANELA
JGiR e INGREDIENTES: 0.7%, CANELA 0.3%, LECITINA DE SOYA. CONTIENE SOYA V2

PORCIONES POR ENVASE: 14
Contenido energético 80kl (571) ML, Ca

23259

Lote y caducidad impresos en
el envase

3Qué opcién te parece mejor o mds saludable?

* La respuesta correcta seria que la primera opcidn, porque tiene menos ingredientes, es mas natural y
no tiene azucar.
* El primer producto tiene 2 ingredientes en total y el segundo 7.

am
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Ahora... Las grasas trans también pueden estar disfrazadas con otros nombres como:

* Aceites vegetales parcialmente hidrogenados

¢ Aceites hidrogenados

e Acidos grasos trans

¢ Grasas parcialmente hidrogenadas o hidrogenadas
¢ Margarina o mantequilla

¢Quieres ver ejemplos de qué alimentos contienen este tipo de grasas?

VEAMOS.....

Tortillas de harina:

INGREDIENTES: HARINA DE TRIGO, GRASA VEGETAL HIDROGENADA,

ACEITE VEGETAL, SAL, SUERO DE LECHE, PROPIONATO DE CAL- * Si leemos la lista de ingredientes

CIO, AZUCAR, BICARBONATO DE SODIO, PINOFOSFATO, ACIDO

DE SODIO, ACIDO SORBICO, ACIDO FUMARICO, ESTERES DE de este producto, podremos ob-
NOGLICEROL, SABORIZANTE ARTIFICIAL. .

MONOGLICEROL, SABORIZAN ¢ servar que contiene grasa vegetal

CONTIENE: TRIGO (CONTIENE GLUTEN) Y LECHE hidrogenada.

Sustituto de crema

m ¢ Si te fijas en la lista de ingredientes del pro-

AZUCARES ARADIDOS UARABE DE GLUCOSA), Cll,lCtO7 su segundo mgredlente es aceite ve-
CEITE VEGETAL HIIROGENADO, FOSFATO HIDROGENADO .

DIPOTASICO CESTABILIZANTE), CASEINATS, CARBOND getal hidrogenado.
DE CALCID (ANTIAGLOMERANTE), MONO Y DIGLICERICOS,
SABORIZANTES ARTIFICIALES, ESTERES DE ACIDO
DIACETIL TARTARICO, CARRAGENINA, EXTRACTO DE
ANNATO Y CURCUMA EN POLVD.

CONTIENE: CASEINATO (DERIVADD DE LA PROTEIANA
DELECHE)

. J

En resumen, es muy importante leer la lista de ingredientes porque muchas veces el producto aparenta ser muy saluda-
ble, pero en realidad no lo es. Pueden llegar a jugar con la presentacion del mismo o con palabras que nos hacen creer
que es saludable, pero en realidad puede ser perjudicial.
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de alimentos y bebidas no alcohdlicas Cap.5 Tabla nutrimental

A pesar de que tenemos el nuevo etiquetado en México, todavia puedes encontrar la tabla nutrimental para ver el con-
tenido en gramos de cada nutrimento.

£Cémo puedo leerla?
A continuacion te presentamos una imagen de como luce una tabla nutrimental y los 6 puntos que no debes olvidar revisar:

Informacion Nutricional
Tamafio de la porcion €)
Bajo en
calorias: R Porciones por envase 9
gﬂaﬁgigsdep‘;ﬂr Contenido energético por porcién €
pareian. Cantidad por porcion @ |
Carbohidratos (Hidratos
B acar:
de carbono): _ exita e 1“3 szl
i6
e g par porcidn
Fibra dietética g
B fibra:
Mgl!:us ‘l;:i 2.5mg Otros g
par porcion Proteinas g Bajo en grasa:
: Menos de 3
Grasas (Lipidos) g EL?L?E;T por
Grasa polinsaturada g
Grasa monoinsaturada g
Grasa saturada g
Bajo en grasa
Colesterol mg saturada: No mas de
1 gramo por porcidn
Grasa trans g
Bajo en Sodio mg
colesterol: Menos
de 20 mg por Vitaminas y minerales
porcidn
Vitaminas {Ejalnd El:tlien mﬂﬁi
= uando 1]
Minerales _ mg o menos de
sodio par porcian
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Cap.5 Tabla nutrimental

La porcion se pone en gramos o en piezas. Ahora con el nuevo etiquetado es obligatorio ponerlo por

1y 4 100 g 0 100 ml para que asi se pueda hacer la comparacion entre dos productos. También se puede
declarar por porcion.
2 Es el total de porciones que vienen en todo el empaque.
3 Se refiere a la cantidad de calorias que da una porcion.
5 Cantidad de cada nutrimento (por porcion).
6 Se expresan con porcentaje, de acuerdo con los requerimientos de la Ingestion Diaria Recomendada

basadas en las necesidades de la poblacion (mexicana).

A. EJEMPLO CON UN PRODUCTO:

Queso Oaxaca

LOS VOLCANES® QUESO
0AXACA

Por  Porporcidn
DECLARACION NUTRIMENTAL 100g depmg

¢ Este queso, por porcion, no seria bajo en calorias,
grasas totales, grasas saturadas ni en sodio.

Pero... ;Cémo se ven 30 y 100 gramos de queso?

iAQUI TE LO MOSTRAMOS!

Contenido Energético, keal 5 8
k) 1143 343
Contenido Energético por envase, keal 550
] 1286
Proteinas, g i b6
Grasas fotales, g 0 6
Grasas saturadas, g B 30
Grasas trans, ng 0 0
Hidratos de carbono disponibles, g 1] 05
Azicares**, g 17 05
Aziicares afiadidos, g 0
Fibra dietética, g 0 0
Sodio, mg 560 168
(alcio, mg B33 BRVNR'
*WNR: Valor Nutrimental de Referenda de acuerdoala
NOM-051-SCFY/SSAI-2010 por porcicn sefialada.
**Laleche contiene aziicares naturales.

INGREDIENTES: Ledhe entera pasteurizada de vaca, Sal yodada, Didwido d titania, Cloruro
de caldo, Enzimas, Cultivos licticos, Saborizante natual y arifical, Sorbato de pofasio,
Natamicina y Nisina. CONTIENE: LECHE. Proteina de leche: 22% min. Grasa de leche: 20%
min. Humedad: 1% méc

¢ Elqueso de lado izquierdo representa 30 gramos 'y el
de la derecha 100 gramos.

am
ASOCIACION MEXICANA
DE DIABETES.



Guia préctica sobre lectura de etiquetas
de alimentos y bebidas no alcohélicas

21

Cap.5 Tabla nutrimental

£ Qué significa que un producto diga que es “reducido”?
Significa que el producto tiene 25% menos de un nutriente que en su version regular u original.

VEAMOS UN EJEMPLO:

Crema regular

INFORMACION NUTRIMENTAL
Tamafio de porcion 15 g (15,15 ml)
Contenido energético 153 kJ (37 keal)
Grasas (lipidos) s
de las cuales:
(Grasa saturada L4y
Carbohidratos disponibles 053¢
s uales:
Azicares 0539
EIDI'Ianma 0 0g Ingredientes: crema de leche de vaga con 15 % de
n_ma 559 grasa, dcido citrico, goma quar, ditralo de sodio,
Sodio ldmg s 3 spicitaighoy

Caldio
Porciones por envase

de sodio, goma aiqu;'onu. élww de sodio, sal
Yoada, sorbato de polasio y benzoato de sodia,

13,

Una cucharada de 15 g aporta:

[ Otras i i
. ﬂm Sodio ) [ Energia DEHE%
kel keal 14mg L] 1099
% & 3% B \ kal J\ kal

% de los nutrimentos diarios 29,7 porciones
por envase

Revisemos si realmente es reducida en grasa o no:

Indicadores Crema regular

Crema reducida en grasa

INFORMACION NUTRIMENTAL
Tamaiio de porcidn 15 g (14,85 ml)
Contenido energélico 108 kJ (26 kcal)
Grasas (lipidos) 2159

de las cuales:

Grasa salurada 145g
Carbohidratos disponibles 099

de los cuales:

Anicares 099
Fibra dietética 009
Proteina 06g
Sodio 19 mg
Calcio 3mg
Porciones por envase 30,3

Ingredientes: Crema de leche de vaca con 15% grasa, concentrado de

proteina de leche, acido citrico. grenetina, goma guar, goma de

algarrobo, citrato de sodio, carboximetil celulosa de sodio, alainato de

sodio, carragenina, tripolifosfato de sodio, fosfato de sodio, sal yodada,
sorbato de potasio vy benzoato de sodio.

Una cucharada de 15 g aporta:

lmi Sodio Energia [Emergia
L]

A v (2
1% keal keal

% deo los nutrimentos diarios 30,3 porciones

POT @nvVase

Crema reducida

Tamaiio de la porcién

15 g (1 cucharada sopera)

15 g (1 cucharada sopera)

Calorias 37 keal

26 kcal

Grasa total 373 ¢g

Primero, veremos si es reducida en calorias
é{Quieres saber cémo?

¢Cuanto es el 25 % de 37 kcal?

e Si 37 kcal son nuestro 100 % entonces el 25 %
serian = 9.25 kcal

Entonces a 37 kcal se le resta 9.25 kcal= 27.75 kcal
Como la crema reducida tiene 26 kcal, enton-
ces confirmamos que si es un producto redu-
cido en calorias.

225¢g

Ahora vamos a ver si es reducida en grasa:
¢Cuanto es el 25 % de 3.73 gramos?

Si 3.73 gramos son nuestro 100 %. Entonces el 25
% serian 0.9325 gramos

Entonces vamos a restarlo: 3.73 - 0.9325 = 2.79
gramos

Como el producto tiene 2.25 gramos entonces
si se le quito mas de 25 % de grasa del produc-
to original.

am
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&T0 piensas que la sal y el sodio es lo mismo?

¢ La sal se utiliza como nombre comun para “cloruro de
sodio”. Esta compuesta de sodio (40%) y cloruro (60%).

Por lo tanto, en la sal encontramos al sodio. T TEASPOON a

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda redu-
cir el consumo de sodio en los adultos a menos de 2
gramos por dia (esto equivale a 1 cucharadita o 5 gramos
de sal al dia).2

¢Por qué es importante?: Nos ayuda a mantener el equilibrio de liquidos en nuestro cuerpo y contribuye al funcionamiento
de nuestros nervios y musculos.

Sugerencia de uso

2 Nota: 2 gramos equivalen a 2,000 mg

am
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Cap.6 Hablemos un poco del sodio

A. COMPARATIVO DE PRODUCTOS

¢Quieres ver ejemplos de productos con alto contenido en sodio?

Aqui te mostramos unos:

Jamoén de pavo

INFORMACIGN NUTRIMENTAL
Tommi e ponie g
Posthonari pos e L
Carttad oy possitn.

LT
[ Ly
G Lpidon) L]
(G
Dn

Tamario de la porcion:

- - 18 g
! T
DAV - s : .
o~ ;,Cuanto sodio nos aporta
m, por porciéon?
M, 206 mg
JAMON OE PAVD & T
i 250 @
Dulce Tamaiio desde la porcién 20g
Porciones por envase 1
Energia 70 keal
Proteinas 09 Tamaiio de la porcion:
Grasas totales Og 20 g
Grasas saturadas Og
CONTENIDO N ) NET. WT. {0.7 oz) Carbohidratos 189 é;cuénto sodio nos aporta
Fibra dietéfica og por porcion?:
Azucares totales 159 410 mg
Sodio 410 mg
Frijoles negros refritos enlatados
o | R Tamaiio de la porcién: 130 g
aprox
CONTENIDO ENERGETICO sacal 128 keal (537 k)
z,Cuanto sodio nos aporta
PROTEINAS 479 élg .oz
por porcion? 513 mg
GRASAS TOTALES 439 569
GRASAS SATURADAS 0.49 059
GRASAS TRANS 16mg 20.8mg
HIDRATOS DE CARBONO DISPONIBLES 02g 1339 (,Y en 100 gramos?
AZUCARES ANADIDOS % %y 395 mg de sodio
FIBRA DIETETICA 349 449
sopio 395mg 513mg

ASOCIACION MEXICANA
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Dedaracion Nutrimental | P ~ .
T porevase (454 2494 kil (10402K) Por | povin Tamarno de la porcién: 30 g
Porciones por emvese: 15 oprox M0 (kg
{Contenida energético, keal 549 | 145 . , .
" )| () ;Cuanto sodio nos aporta por
Proeine, IR porcion? 163 mg
Grosas totales (fpidas], g IR
z:::’“'d“‘” ! ?f | i;? &Y en 100 gramos?
froms, mg .
44 m, i
Hidrutos de: corboss dispenibles, g 0 |n 2 g GERHEY
Aniores, 4 | ¥
Anicares onadides, g 12|22
Fibro dietéficn, g 500
Sodio, mg (TN

Crema de cacahuate:
Salchichas

Ingredientes:

¢Cuanto sodio nos aportan
100 g de producto?
800 mg

~PAVO

<

L}

CONTENEN ENERGENCD
PR ENTASE Bl AT L

am
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de un producto?

VEAMOS UN EJEMPLO:

Tip: Los hidratos de carbono (conocidos como carbohidratos), las proteinas y las grasas SI nos aportan
calorias. Las vitaminas y minerales NO aportan calorias.

Ahorasi...

Para calcular cudntas son las calorias de
hidratos de carbono y de proteinas del
producto si viene en gramos es impor-
tante que sepas que:

* 1 gramo de hidratos de carbono nos
aporta 4 kcal.
e 1gramo de proteina nos aporta 4 kcal.

EJEMPLO:

Informacion Nutrimental

Tamanio de la Porcién 359 (1 barra)
Porciones Eor Envase 6
Cantidad por porcion
Contenido Energético 687k
(164 keal)

Proteinas 3g
Grasas (Lipidos) 8g

Del Cual

(Grasa Saturada 3g
Carbohidratos 209
(Hidratos de Carbono)

Del Cual

Azucares 9g
Fibra Dietética lq
Sodio 125mg

INGREDIENTES: Cacahuate tostado (18%), Jarabe de
maiz, Azicar, Avena integral, Trozos de Chocolate (10%)
(azicar, licor de chocolate, manteca de cacao, lecitina de soya,
saborizante natural), Harina de arroz, Aceite vegetal (aceite
de semilla de palma), Almendra (4%), Fructosa, Cocoa en
gaulvu, Glicerina vegetal, Aceite vegetal (aceite de canola),

| yodada, Lecitina de soya, Almiddn, Sal, Extracto de
tebada malteada, Leche entera en polvo, Aceite vegetal
(aceite de soya), Bicarbonmato de sodio, Saborizante
natural, Vitamina E (tocoferoles concentrados), Fosfato de

Calculo calorias por porcion: (1 barra de 35 gramos).
Hidratos de carbono:

La barrita tiene 20 gramos -> 20 x 4 = 80 kcal
Proteinas: La barrita tiene 3 gramos -> 3 x 4 = 12 keal

Para calcular cudntas son las calorias de lipidos (grasas) del
producto si viene en gramos es importante saber lo siguiente:

¢ 1gramo de lipidos nos aporta 9 kcal.

Calculo calorias por porcion: (1 barra de 35 gramos).
Grasas: La barrita tiene 8 gramos -> 8 x 9 = 72 kcal

Entonces para calcular cuntas son las calorias totales de una
barrita de 35 gramos, sumamos el total de calorias de los hi-
dratos de carbono, proteinas y lipidos.

Calorias totales de una barrita de 35 gramos: 80 kcal (Hi-
dratos de carbono) + 12 kcal (Proteina) + 72 kcal (Lipidos) =
164 kcal. Este valor lo puedes ver en la imagen de la tabla
nutrimental, después de cantidad por porcién, en el con-
tenido energético.

Para calcular cuantas calorias tiene todo el empaque hacemos
el siguiente procedimiento:

Calorias totales del empaque: El empaque tiene 6 porciones,
por lo tanto, como calculamos cuantas calorias tiene 1 por-
cion, lo que hacemos es multiplicar 164 kcal (que correspon-
den a 1 barrita) por el nimero de porciones que vienen en el
empaque (6 porciones).

* 164 x 6 = 984 kcal en todo el empaque

calcio, Acido ascarbico. iMUY BIEN! YA APRENDISTE A CALCULAR LAS CALORIAS.
CONTIENE  INGREDIENTES DE ALMENDRA, LECHE,| AHORA VEREMOS COMO SABER CUANTAS CALORIAS
aD
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Cap.8 Requerimiento energético

Las necesidades energéticas son diferentes para cada persona. ;De qué
depende? De la edad, la etapa de la vida en la que esté, si es hombre o
mujer, el peso corporal, estatura, la actividad fisica que realiza y qué tan
intensa es, si tiene alguna enfermedad, entre otros. Por lo tanto, el re-
querimiento debe ser calculado de manera individualizada.

Es necesario que asistas con un nutridlogo que tome todos estos facto-
res en cuenta y que te pueda elaborar un plan de alimentacién de acuer-
do con tus necesidades. Sin embargo, si quieres saber a grandes rasgos
un aproximado de las calorias que necesitas podrias utilizar el resultado
de tu Indice de Masa Corporal para calcularlas y darte una idea.

indice de Masa Corporal (IMC): Para calcularlo hay que dividir el peso
(en kilogramos) entre la talla (en metros) elevada al cuadrado. El IMC
sirve para determinar si una persona se encuentra en peso bajo, en peso
normal, en sobrepeso o en obesidad. Estos son los valores de referencia
para adultos:

Peso bajo: IMC = <18.50 kg/m?

Peso normal: IMC = 18.50 a 24.99 kg /m?
Sobrepeso: IMC = 25.00 a 29.99 kg/m?
Obesidad: IMC = > 30.00 kg/m?

De acuerdo con la Guia de Alimentos para la Poblacién Mexicana de la
Secretaria de Salud se sugiere que, segtin sea el Indice de Masa Corporal
de la persona, su requerimiento de energia sea calculado de la siguiente
manera:

* Peso normal: Si el Indice de Masa Corporal indica que el peso es ade-
cuado, el requerimiento promedio de energia para mujeres es de 1600
a 1800 kcal y para hombres 1800 a 2000 kcal.

* Sobrepeso: Si el Indice de Masa Corporal indica que presentas so-
brepeso, es necesaria una dieta hipocaldrica. Promedio para mujeres:
1200 a 1400 kcal. Promedio para hombres 1400 a 1600 kcal.

 Obesidad: Si el indice de Masa Corporal indica que tienes obesidad
deberéas ir con un profesional de la salud para que te ayude a realizar
los cambios de habitos (alimentacion y ejercicio) que sean necesarios
y asi puedas tener un estilo de vida mas saludable.

am
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La lectura de etiquetas no es mas que otra herramienta que podemos usar a nuestro favor para poder elegir adecuada-
mente productos que nos aporten un beneficio y que realmente nos puedan nutrir.

Si quieres aprender mas sobre este tema o tener una consulta mas personalizada, te sugerimos que te acerques con un
nutriologo y/o un educador en diabetes.

Recuerda que leer etiquetas te puede llevar un par de segundos y vale la pena hacerlo para saber qué es lo que realmente
contiene y si es de conveniencia comprarlo y consumirlo.

También te invitamos a revisar, al final de esta guia, la seccién de “Anexos”. Esta te serd de utilidad para organizar en una
lista lo que vas a comprar en tu préxima visita al supermercado y planear qué vas a comer en una semana, asimismo,
podrés utilizar la hoja de reflexion para que expreses y reflexiones acerca de qué cambios realizaste en tus compras a
partir de estos aprendizajes.

Agradecemos a cada lector por tomarse el tiempo de informarse acerca de este tema tan importante y a la Asociacién
Mexicana de Diabetes por el espacio.

am
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GLOSARIO

Aditivo: Es aquella sustancia que no tiene propiedades nu-
tricionales y se le agrega al producto con el fin de ayudar
con ciertas funciones (como estabilizante o como conser-
vador) o para cambiar aspectos organolépticos (todo lo
que se percibe con los sentidos).

Alimentos procesados: Productos que no son naturales
porque pasaron por un proceso en el que se les agrego sal,
azucar, aceite, conservadores y/o aditivos para que duren
mas o para que tengan mejor sabor.

Alimentos ultraprocesados: Alimentos que se componen,
en su mayor parte, de ingredientes industriales. Por lo ge-
neral tienen pocas cantidades o nada de un alimento na-
tural.

Azucares anadidos: Son azucares y/o jarabes que se les
agregan a los alimentos durante su elaboracion o prepa-
racion.

Azucar libre: Son los azidcares afiadidos a los alimentos y
bebidas por el fabricante mas los azdcares que estan pre-
sentes en miel, jarabes o jugos.

Fecha de caducidad: Es la fecha establecida como limite
en la cual se considera que las caracteristicas sanitarias
y de calidad del producto disminuyen o se pierden. Por lo
tanto, después de la fecha indicada no se debe comercia-
lizar ni consumir.

Fecha de consumo preferente: Es una fecha sugerida vy,
después de expirar, el producto puede haber perdido par-
te de sus propiedades organolépticas (apariencia, color,
aroma, textura y sabor).

Nutrimento critico: Aquel que, cuando se consume en ex-
ceso, se considera como factor de riesgo para el desarrollo
de enfermedades no transmisibles (obesidad, diabetes, hi-
pertension arterial, etc.).

am
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LISTA DE COMPRAS
DEL SUPERMERCADO 5=
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PLANEA TUS COMIDAS LEJ

DiA DESAYUNO COMIDA CENA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

REFLEXION ’\Q

Anota las cosas que comprabas antes que te diste cuenta que no eran saludables.
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REFLEXION ‘\Q

Anota aquellos alimentos que considerabas saludables pero que con la lectura de esta guia te has dado cuenta que no
lo son.
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