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Una solucion a las tablas nutricionales que pocos
entienden

Un estudio demostro que pocos padres colombianos comprenden si un alimento es perjudicial o no.
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25 % de los nifios en edad escolar, es decir, de 5 a 12 aios, tienen sobrepeso u obesidad en Colombia, segun la Ensin 2015.

RELACIONADOS: NUTRICION ALIMENTACION ESCOLAR OBESIDAD EN COLOMBIA
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Todo papa interesado en la alimentacion saludable de su hijo deberia saber que los shopping cen

Por: Carlos Francisco Fernandez Y Ronny Suarez 09 de mayo 2018, 09:43 p.m.

alimentos 6ptimos para el consumo deben ser bajos en sodio, grasas
saturadas y azucares, tres nutrientes que, consumidos en exceso, son perjudiciales

para la salud, segun la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS).

Esa informacidn, en teoria, esta especificada en las tablas nutricionales de los
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alimentos empaquetados y las bebidas envasadas. ;Pero realmente sirven estos

avisos para advertirles a los papas sobre si son o no saludables?;Son entendibles?
>


http://www.eltiempo.com/
http://suscripciones.eltiempo.com/portalsuscripciones/index.jsp
http://www.eltiempo.com/login
http://www.eltiempo.com/vida
http://www.eltiempo.com/vida/ciencia
http://www.eltiempo.com/vida/educacion
http://www.eltiempo.com/vida/salud
http://www.eltiempo.com/vida/viajar
http://www.eltiempo.com/vida/medio-ambiente
http://www.eltiempo.com/noticias/nutricion
http://www.eltiempo.com/noticias/alimentacion-escolar
http://www.eltiempo.com/noticias/obesidad-en-colombia
http://www.eltiempo.com/noticias/alimentacion-saludable
http://www.eltiempo.com/noticias/organizacion-panamericana-de-la-salud-ops
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://ads.eltiempo.co/click?imgid=21807388&insid=7923886&pgid=152162&ckid=0&uci=369113880957976816&pubid=19&tmstp=5596938009&tgt=%24dt%3d1t%3bseccion%3dsalud%3brecurso%3d215634%3b%24gps%3d1t&systgt=%24qc%3d1308605994%3b%24ql%3dmedium%3b%24qpc%3d%3b%24qpp%3d%3b%24qt%3d13_112_38692t%3b%24dma%3d0%3b%24b%3d14100%3b%24o%3d12100%3b%24sw%3d1280%3b%24sh%3d768%3b%24wpc%3d8%3b%24wpc%3d63&pgDomain=http%3a%2f%2fwww.eltiempo.com%2fvida%2fsalud%2fcomo-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634&go=http%3a%2f%2fwww.unicartagena.edu.co%2findex.php%3foption%3dcom_flippingbook%26view%3dbook%26id%3d22%26tmpl%3dcomponent
http://ads.eltiempo.co/click?imgid=21807388&insid=7923886&pgid=152162&ckid=0&uci=369113880957976816&pubid=19&tmstp=5596938009&tgt=%24dt%3d1t%3bseccion%3dsalud%3brecurso%3d215634%3b%24gps%3d1t&systgt=%24qc%3d1308605994%3b%24ql%3dmedium%3b%24qpc%3d%3b%24qpp%3d%3b%24qt%3d13_112_38692t%3b%24dma%3d0%3b%24b%3d14100%3b%24o%3d12100%3b%24sw%3d1280%3b%24sh%3d768%3b%24wpc%3d8%3b%24wpc%3d63&pgDomain=http%3a%2f%2fwww.eltiempo.com%2fvida%2fsalud%2fcomo-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634&go=http%3a%2f%2fwww.unicartagena.edu.co%2findex.php%3foption%3dcom_flippingbook%26view%3dbook%26id%3d22%26tmpl%3dcomponent
http://ads.eltiempo.co/click?imgid=21848324&insid=7947336&pgid=152162&ckid=0&uci=377276655282568111&pubid=19&tmstp=5596938009&tgt=%24dt%3d1t%3bseccion%3dsalud%3brecurso%3d215634%3b%24gps%3d1t&systgt=%24qc%3d1308605994%3b%24ql%3dmedium%3b%24qpc%3d%3b%24qpp%3d%3b%24qt%3d13_112_38692t%3b%24dma%3d0%3b%24b%3d14100%3b%24o%3d12100%3b%24sw%3d1280%3b%24sh%3d768%3b%24wpc%3d8%3b%24wpc%3d63&pgDomain=http%3a%2f%2fwww.eltiempo.com%2fvida%2fsalud%2fcomo-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634&go=https%3a%2f%2feventosbbusinesshouse.com%2flll-salon-del-automovil-de-lujo-y-deportivos%2f
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://www.eltiempo.com/vida/salud/como-entender-las-tablas-nutricionales-y-que-hacer-para-que-otros-entiendan-215634
http://clasificados.eltiempo.com/secciones/varios?cid=AUT_PRP_PUB-CET-passbackVarios

TSALONDELAUTOMOVIL
LUJOYDEPORTIVC
el ret

shopping cen

EL TIEMP

TE PUEDE GUSTAR Enlaces Patrocinados
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. Puedes identificar
famosas figuras his

La respuesta es no, segun un estudio realizado por la firma Vital Strategies y la ONG

Red PaPaz, que concluye que la informacion de los empaques de productos

Los 22 ancianos m:
increibles que hems
nunca

comestibles no les permite a las personas establecer si el producto tiene

exceso de azucar, grasas saturadas o sodio.

Se trata de una encuesta que consulté a 1.175 adultos colombianos (63 por ciento

mujeres y 37 por ciento hombres entre los 18 y los 60 afios de todos los estratos), de
. . . - . TE PUEDE GUSTAR Enlaces Patrocinados

los cuales, el 55 por ciento tiene hijos menores de 16 afos y, de estos, el 97 por ciento

vive con ellos.

Especial zapatos de

Lo que se buscaba era medir el conocimiento publico, las actitudes y practicas

relacionadas con la compra y el consumo de alimentos, al igual que el apoyo a las

politicas para abordar la creciente epidemia de obesidad en Colombia y las

enfermedades cronicas relacionadas.
. Puedes identificar

El resultado revel6 que, a pesar de que 9 de cada 10 dijeron preocuparse por los

efectos negativos de estos comestibles en su salud, tomaban decisiones de compra

sin informacioén clara. En concreto, 87 por ciento de ellos consideraban que la

informacion de los comestibles empacados no permite identificar si tienen exceso de

azucar, grasa o sodio. A e Los 22 ancianos m:
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Ademas, cerca del 70 por ciento de los colombianos encuestados
consideraron que las etiquetas actuales son dificiles de entender y no
brindan informacioén util; y solo uno de cada tres usa la informacién de las tablas

nutricionales para tomar la decision de qué comer.

Todo esto se traduce en un factor de riesgo al revisar que el 44 por ciento de los
adultos dijeron comer pasabocas salados empaquetados una vez al dia y el 76 por
ciento, varias veces a la semana. Entre nifios, las cifras son mayores en al menos dos

puntos.
Apoyo a politicas publicas

La encuesta de Vital Strategies y Red PaPaz arroj6 también que el 60 por ciento de
consultados creen que la obesidad es un gran problema en Colombia. Y fueron mas
alla, pues el 79 por ciento dijo estar de acuerdo con que tener sobrepeso u obesidad

aumenta considerablemente el riesgo de enfermedades graves.

En ese sentido, el 85 por ciento de los consultados estan de acuerdo en que el
Gobierno deberia resolver el problema de la obesidad en Colombia y el 77 por

ciento dijo que lo apoyaria en sus esfuerzos.

Carolina Pineros Ospina, directora ejecutiva de Red PaPaz, afirma: “Colombia esta
ante una bomba de tiempo en materia de salud publica, y es indispensable que

adoptemos politicas efectivas para detener y revertir esta tendencia”.

Y, conforme a los resultados de la encuesta, Pineros dice que una de las primeras
politicas por incorporar debe ser la del etiquetado para que las personas
cuenten con informacion clara, visible y veraz en la parte frontal de los
empaques. “Lo que ocurre es que la parte frontal desinforma, hace ver como
saludables muchos productos que realmente son comida chatarra, como decimos los

papas”, apunta.

La presentacion de este estudio coincide con el proyecto de ley 019, actualmente en

debate en Camara y denominado en redes ‘ley de la comida chatarra’.
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Esta iniciativa pretende que, ademas de lo que el productor pone, exista una
advertencia que indique si el producto es alto en azucar, grasas saturadas o

sod1o0; una informacion indispensable para la toma de decisiones mas saludables.

“Por ejemplo, muchos piensan que desayunar cereales de caja es saludable, pero,
segun un estudio de la Universidad Javeriana, el 97 por ciento de estos superan la
cantidad maxima de azucar recomendada por la Organizacién Panamericana de la
Salud (OPS 2015). Sin embargo, las cajas de estos productos dicen cosas como: ‘ahora

rn

con fibra, natural, con vitaminas y minerales’”, ilustra Pifieros.

Propuestas como las del etiquetado estan incluidas en la serie de
recomendaciones que en el 2014 present6 la_Organizacion Mundial de la

Salud para que los Estados pusieran en marcha un plan para reducir el riesgo de
obesidad. Alli se cuentan también la regulacién de la publicidad de comida chatarra

dirigida a nifios, los entornos escolares saludables e impuestos.

La experiencia chilena

En su reciente visita al pais, el senador chileno Guido Girardi hizo un llamado sobre
el peligro que corre nuestra sociedad si continia consumiendo de forma
habitual productos ultraprocesados altos en azucar, grasas saturadas o
sod1o. Para Girardi, “América Latina tiene la prevalencia mas alta en el mundo en
obesidad infantil, sedentarismo y en consumo de grasas, sal y azucar, que son los

venenos del siglo XXI".

Chile, desde el 2012, cuenta con una ley de etiquetado que exige que los productos,
por medio de unos sellos en la parte frontal de los empaques, adviertan si son altos
en azucar, grasas saturadas, sodio o calorias totales. Gracias a ello, el 66 por ciento de
los chilenos cambiaron sus habitos alimentarios y hasta los ninos de 4 anos son
ahora capaces de distinguir cuales comestibles empaquetados no son saludables.
Adicionalmente, la industria ha cambiado sus productos para sacar los sellos de sus
empaques.Con esta ley se impusieron sellos muy simples que hasta ninos de

6 anos los entienden.

Revise a conciencia y haga cuentas

1.Identifique el tamano de la porcion en mililitros (ml) o en gramos (g) y la energia

total en kilocalorias (kcal).

2 Revise las cantidades de sodio, azucar y grasas totales.
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3.Divida la cantidad de sodio entre la energia total. Si el resultado es uno (1) o mas,

rechace el producto por contener un exceso de sodio.

4 Multiplique la cantidad de azucar por cuatro (4). Tome ese resultado y multipliquelo
por cien (100). El numero obtenido dividalo entre la cantidad de energia de la
etiqueta. Si el resultado es diez (10) o mas, no consuma el producto porque tiene un

exceso de azucar libre.

5.Multiplique la grasa total por nueve (9). Ese resultado multipliquelo por 100. El
numero obtenido dividalo entre la cantidad de energia de la etiqueta. Si el resultado

es 30 o mas, rechace el producto porque tiene un exceso de grasas totales.

CARLOS FRANCISCO FERNANDEZ y RONNY SUAREZ
REDACCION SALUD @SaludET

@ 'Colombia esta comiendo a ciegas’: experto en etiquetado de alimentos

@ Transito lento: ;qué alimentos no ayudan?
@& Consuma solo la sal que necesita
@ En Colombia, mueren mas adultos mayores que ninos por desnutricion

@ Didier Silva, el hombre mas obeso de Colombia, volviéo a Narino

@ Ante menor consumo, Coca Cola aumentara su oferta sin azicar
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