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¢Como saber qué tan saludable es lo que se
come?

Descifrar el contenido de las tablas nutricionales de los productos es un duro trabajo, aqui le
decimos a qué es necesario prestarle mas atencion.

COLOMBIA

En accidente en
Brasil perdié la
vida el periodista
Humberto
Pupiales

Era reconocido y
recordado en el Valle
del Cauca por su
experiencia y don de
gentes.

JUDICIAL

Murieron dos
hermanos en el
Lago Calima, uno
de ellos vivia en
Culcuta

Asi se ven los etiquetados de la mayoria de los productos en Colombia. / Foto:Internet .
Fallecieron este
domingo en la entrada
5 de este

Temas - Etiqueta Malnutricion Alimentacién saludable Comida chatarra destino turistico.
PUBLICIDAD

Entender las tablas nutricionales de los productos que hacen parte del consumo tanto de nifos

como de adultos en los hogares colombianos es todo un desafio, pues las etiquetas carecen de

un lenguaje claro y comprensible que puedan descifrar sin problema quienes no son expertos

en nutricion.
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En el pais varias organizaciones luchan para lograr etiquetados precisos con los que un
consumidor pueda saber con un solo vistazo si lo que va a comer o beber es alto en los
denominados nutrientes criticos (azucar, sodio y grasas saturadas), como ocurre, por ejemplo,
con los etiquetados frontales en Chile.

Y, mientras esto se da, le contamos cuales son las variables que puede tener en cuenta a la hora
de decidir y le damos a conocer una aplicacion que con un solo escaneo le puede ayudar en
esta tarea.

Lea ademas ;Le doy los alimentos que quiere o los que necesita?

Laura Suarez, gestora de incidencia de Red Papaz, explica que es necesario poner atencion, por
ejemplo, a las porciones y los ingredientes, entre otros.

Partiendo de un error: la cantidad de calorias

Las tablas nutricionales que se encuentran cominmente en los productos asumen que para
todas las personas existe un requerimiento de 2.000 calorias diarias, por lo tanto, los
porcentajes que aparecen alli obedecen a este valor.

Sin embrago, esta cantidad esta basada, enfatiza
Sudarez, ‘en una mujer europea promedio, que
mide mas y tiene una fisonomia diferente a la
nuestra, por lo que desde ahi se parte de un error,
porque el consumo depende de la edad, el género
y la cantidad de actividad fisica, entre otros”.
Entonces, estas 2.000 calorias suelen no ser las
requeridas por muchos de los colombianos.

La porcion

Otro punto relevante es el tamaro de la porcion,
que no siempre es igual a la cantidad total del
producto.

Es decir, un producto puede tener un contenido total de 120 gramos, pero cada porcién puede
ser de 30, entonces como un solo empaque puede contener mas de una racion, se debe estar
atento a la cantidad real que se esta consumiendo.

Para conocer el valor total, lo que se debe hacer es multiplicar el porcentaje por la cantidad de
porciones.
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nuestro equipo periodistico
se congrega en esta seccion
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La cantidad de ingredientes de un producto da una luz de qué tan procesado es: entre menos

ingredientes, menos procesado.

Asimismo, se debe tener en cuenta que los componentes vienen en orden de mayor a menor
contenido, es decir, lo primero que aparece es lo que trae el producto en mayor cantidad.

El tipo de ingredientes

Por otra parte, si entre los ingredientes aparecen palabras que dificilmente pueden
pronunciarse, son desconocidas o no se tienen en la cocina para las preparaciones caseras
diarias, lo mejor es no consumir ese producto, pues lo mas probable es que contenga exceso en

por lo menos uno de los nutrientes criticos.

Este es un punto clave en el que hace énfasis Rubén Orjuela, nutricionista e investigador de
Educar Consumidores, quien asegura que la lectura de las etiquetas requiere de conocimientos
especificos en el tema, por lo cual su recomendacion es que si entre los ingredientes del
producto se encuentran sustancias quimicas, no se consuma.

FRONTERA

OCTAGONOS

ALTO EN ALTO EN
AZUCAR SoDIo

(Este es el etiquetado tipo octdgono que se usa en

Chile)

Para Orjuela las personas tienen el derecho de
saber con precisidon qué contiene lo que estan

comprando, para asi decidir si lo consume o no,

pues entre las consecuencias del consumo de
productos ultraprocesados estan el exceso de

ALTO EN
GRASAS
SATURADAS

peso y enfermedades cardiovasculares o diabetes,

entre otras.

Ademas de que muchos de estos productos,

asegura, eliminan la flora intestinal que tiene, por

ejemplo, una funcioén protectora.

Lady Hernandez
lady.hernandez@laopinion.com.co

Periodista www.laopinion.com.co
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facial
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La inflacion de
diciembre fue mas |
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Alimentos influyeron en
el resultado.
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de no pagar por la electricidad. Esta una nina! Este es su secreto: antes
es... de dormir JUDICIAL

Trafico de drogas

[Sponsored by NIl seria el movil del
triple crimen en
PUBLICIDAD
La Gabarra

Una de las victimas
tenia antecedentes.
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Una experta en lingiiistica explica como hablar inglés con solo 20 minutos de estudio al dia.
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