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En la etiqueta esta
la diferencia

¢COmo saber cudl es la opcidn
mdas saludable?

Alimentos y Bebidas en Cafeterias
y Mdaquinas expendedoras de los
Centros Escolares.



En la etiqueta esta la diferencia

El Reglamento (UE) 1169/2011, sobre la informacién facilitada al
consumidor, es la normativa que define cudl es la informacién
obligatoria que debe exponer una etiqueta, asi como, la forma en
que debe hacerlo.

Una de las novedades que incluye este Reglamento es la
obligatoriedad de incluir en el etiquetado la informacioén nutricional,
probablemente debido a la creciente preocupacion en todos los
paises europeos sobre el incremento de las enfermedades no
transmisibles, relacionadas con la alimentacién, fundamentalmente,
sobrepeso y obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes y
algunos tipos de céncer.

De forma general, la informacidon
obligatoria debe indicar:

- Denominacién del producto.

- Cantidad neta.

+ Cantidad de un ingrediente cuando se destaque por medio
de palabras o imagenes.

- Fecha de duracién minima o de caducidad.

- Condiciones especiales de conservacion y/o utilizacion,

cuando sean necesarias.

« Nombre o razén social y domicilio del responsable de
la comercializacion del producto.

- Pais de origen, en casos determinados.

» Modo de empleo, en caso necesario.

- Grado alcohdlico, para bebidas con mas de
1,2% de alcohol.

« Informacién nutricional.

- Lista de ingredientes en orden decreciente de peso, resaltando
las sustancias susceptibles de causar alergias o intolerancias
alimentarias, que son:

1. Cereales que contengan gluten: trigo, centeno, cebada, avena,
espelta, kamut o sus variedades hibridas y productos derivados.
2. Crustéceos y productos a base de crustdceos.

3. Huevos y productos a base de huevo.

4. Pescado y productos a base de pescado.

5. Cacahuetes y productos a base de cacahuetes.

6. Soja y productos a base de soja.

7. Leche y sus derivados (incluida la lactosa).

8. Frutos de cdscara, es decir: almendras, avellanas, nueces,
anacardos, pacanas, nueces de Brasil, alfoncigos, nueces
macadamia o nueces de Australia y productos derivados.

YOGUR

NATURAL

Informacién Nutricional
Valores medios por 100g/100ml

Valor energético Ingredientes:

Grasas Leche i

de las cuales: pasteurizada
- Saturadas de vacay
Hidratos de carbono fermentos
de los cuales: lacticos.

- AzGcares
Proteinas
Sal

9. Apio y productos derivados.

10. Mostaza y productos derivados.

11. Granos de sésamo y productos a base de granos de
sésamo.

12. Diéxido de azufre y sulfitos en concentraciones superiores
a 10 mg/kg o 10 mg/litro en términos de SO2 total, para los
productos listos para el consumo o reconstituidos conforme
alas instrucciones del fabricante.

13. Altramuces y productos a base de altramuces.

14. Moluscos y productos a base de moluscos.

@ Existe también normativa para alimentos que se venden sin envasar: Real Decreto 126/2015, norma general relativa a la informacién
alimentaria de los alimentos que se presenten sin envasar para la venta al consumidor final y a las colectividades, de los envasados en
los lugares de venta a peticién del comprador, y de los envasados por los titulares del comercio al por menor.



En la etiqueta esta la diferencia

Cbmo saber cudl es la opcidn
mas saludable y cobmo
comparar productos similares

1. LISTA DE INGREDIENTES:

Un alimento, cuantos menos ingredientes tiene, menos
procesado estd y, por tanto, mdés saludable es.

Los ALIMENTOS FRESCOS, en general, no tienen lista de
ingredientes porque se componen Unicamente del propio
alimento. ¢EN QUE NOS FIJAREMOS?

» Denominacién: asegurarnos que realmente estamos
eligiendo el producto que queremos.

« Origen: de forma general, estos alimentos deben indicar el
origen, por tanto, nos permite elegir la opcién mas sostenible
por su cercania.

» Modo de obtencion: voluntariomente pueden indicar esta
informacion, lo que nos permitird elegir aquellas opciones
mads respetuosas con el medio ambiente.

En los ALIMENTOS PROCESADOS es obligatorio indicar la
informacioén nutricional y la lista de ingredientes, con la
particularidad de que dichos ingredientes deben aparecer en
orden decreciente de peso. ¢EN QUE NOS FIJAREMOS?:

- Orden de los ingredientes: en que los nutrientes menos
saludables (las grasas saturadas, grasas trans, azlcares y
sal), se encuentren al final de la lista, lo que indica que se han
anadido al alimento en un menor porcentaje.

* Se debe tener en cuenta que algunos ingredientes pueden
presentarse de diferentes formas. Por ejemplo, el azdcar, no
siempre aparece con este nombre, puede estar presente en
la etiqueta como: azGcar moreno o cana de azlcar, glucosa,
fructosa, lactosa, sacarosa, dextrosa, maltosa, azdcar
invertido, miel, zumos de frutas concentrados, etc.

2. INFORMACION NUTRICIONAL:

Encontrards toda la informacién nutricional agrupada en una
tabla o si el espacio no lo permite, en formato lineal. ¢EN QUE NOS
FIJAREMOS?:

« El valor energético (calorias): que un producto no contenga
grasa no significa que no tenga calorias.

* La cantidad de grasas saturadas, azicares y sal: como
nutrientes no saludables, elegiremos la opcién con menor
contenido de cualquiera de ellos.

* La cantidad de fibra alimentaria: como nutriente saludable,
elegiremos la opcidn con mayor contenido (indicar que es
una mencién voluntaria, por tanto, no siempre aparece en el
etiquetado).

Entera Pasteurizada

Informacion nutricional

Valores medios por100ml
Valor energético 268kJ/64kcal
Grasas 3,59
delas cuales:

-Saturadas 2,39
Hidratos de carbono 4,89
delos cuales:

-AzGcares 4,89
Proteinas 3,29
Sal 0,12g

Origen: Espafia - Cantabria



Como reduzco la sal

Lee las etiquetas:
éQueé es la sal? La sal es cloruro sédico, contiene, por . un q“ment? tiene mcuqndo
tanto, cloro y sodio. Ambos elementos son esenciales tiene 1,25 o mas gramos de sal por cada
para nuestro organismMo, pero en exceso se asocian con 100 g de alimento.

un mayor riesgo de accidentes cerebrovasculares y
enfermedad cardiovascular.

. . . . La Organizacién Mundial de la Salud (OMS): recomienda
¢be donde proviene? Aproximadamente el 70% del sodio un consumo de sal inferior a 5 gramos diarios y que toda
dietético proviene del consumo de alimentos procesados, la sal que se consuma sea yodada, esencial para un
el cual es mas dificil de reducir porque ya estd afadido desarrollo sano del cerebro del feto y del nifio, asi como
en el alimento cuando lo compramos. La parte restante para optimizar las funciones mentales en general.
proviene de la sal de mesa que afladimos a la comida.

Sorprendentemente, hay algunos alimentos que pueden La mayoria de las personas consumen demasiada
tener un alto contenido de sodio aun sin tener sabor sal, de 9 a 12 gramos por dia en promedio, es decir,
salado (como los cereales y las tortitas). También es dos veces la ingesta maxima recomendada.

importante en alimentos de consumo diario, como el pan,
ya que pueden incrementar mucho la cantidad total de
sodio que se consume a lo largo del dia. @

v Trucos para reducir la sal

- El primer paso y mads sencillo es minimizar la « Evita al méximo la ingesta de alimentos procesados
cantidad de sal que afadimos tanto al cocinar, como ricos en sal: snacks salados, embutidos,
al comer. El objetivo es reducir el umbral del sabor galletas o platos precocinados.

salado, habituando poco a poco a nuestro paladar.
« Recuerda que las salsas industriales en general, y la de

- Sustituye la sal por especias (pimienta, clavo, soja en particular, tienen mucha sal.

comino...), hierbas aromdaticas (albahaca, perejil,

orégano...) y otros condimentos (picada de ajo y « Escoge las versiones bajas en sal o sin sal de alimentos
perejil, zumo de limén, sésamo...) como los frutos secos, el pan, los biscotes o los caldos.

Aprende a reconocer en la
etiqueta opciones con menor
contenido en sal:

Bajo contenido de sodio/sal Si el producto no contiene mas de 0,3 g de sal, por 100 g o por 100 ml.
Muy bajo contenido de sodio/sal Si el producto no contiene mas de 0,1 g de sal, por 100 g o por 100 ml.
Sin sodio o sin sal Si el producto no contiene mas de 0,0125 g de sal, por 100 g o por 100 g.
Sin sodio o sin sal afiadidos Si no se ha afadido al producto sodio o sal, ni ingrediente alguno con sodio o sal

afadidos, y siempre el producto no contenga mas de 0,3 g de sal, por 100 g o por 100 ml.

Si la reduccioén del contenido de sodio o el valor equivalente para la sal es de, como

ntenido i i | af oz !
Contenido reducido de sodio/sa minimo, el 25% en comparacion con un producto similar.

El Reglamento (UE) 1169/2011 define la Sal = sodio x 2,5

@ Agencia Espariola de Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN): Plan de reduccién del consumo de sall.




En la etiqueta esta la diferencia

Como reduzco el azlcar

éQueé es el azicar? Es el nombre comin de la sacarosa, una 25 La OMS recomienda no consumir
fuente de energia para el organismo. Sin embargo, su consumo ¥/ mas de 25 gramos de azlcar al dia.
excesivo incrementa el riesgo de padecer obesidad, diabetes y
enfermedades cardiovasculares.

En nuestra dieta hay varios tipos de azlcares:

Un terrén de azicar son
4 gramos

El consumo medio diario en
personas adultas en Espana
es de 94,3 g; Casi 4 veces lo

recomendado.
Azicares totales
Azicares Intrinsecos Azicares Libres
- Aziicar presente AzGcares
naturalmente anadidos

o -

Azucar naturalmente presente Azacar refinado
en miel, jarabes, zumos de frutas
y verduras y zumos de frutas
concentrados.

AzUcares naturalmente
presentes en leche, frutas
y verduras.

éDe dénde proviene? Una parte de la ingesta de los azlcares
totales proviene de alimentos esenciales como las frutas y
hortalizas frescas, también de la leche y productos lécteos y de
los productos a base de cereales.

Sin embargo, los grupos de alimentos que contribuyen

a aumentar la ingesta de azlcares libres provienen
habitualmente de alimentos no esenciales, como las bebidas
azucaradas y energéticas, galletas, cereales de desayuno,
l&dcteos azucarados, en definitiva, alimentos procesados.

(D Agencia Espariola de Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN): Informe cientifico final sobre el nivel méximo de ingesta tolerable de
azdcares en la dieta.
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En la etiqueta esta la diferencia

v Trucos para reducir el azGcar

- El primer paso y mas sencillo es minimizar la cantidad
de azlcar que anadimos tanto al cocinar, como al
comer. El objetivo es reducir el umbral del sabor duice.
En la mayoria de las recetas dulces puedes reducir la

cantidad de azdcar a la mitad.

- Sustituye el azGicar que anades al yogur, por fruta

maduraq, triturada o desecada.

También puedes endulzar con especias que resaltan el

sabor, como, vainilla o canela y con piel de naranja o

limon.

- Evita alimentos procesados con un alto contenido
en azlicares aunque su publicidad resalte otras
caracteristicas nutricionales (vitaminas y minerales).

- Evita anadir aztcar o cacao azucarado en la leche. La
leche ya contiene lactosa, que es un aziicar.

* Prioriza la fruta entera frente a los zumos a base de
fruta, ya que pierden la fibra y concentran los azlcares.
La mejor bebida es el agua, tanto durante las comidas

como entre ellas.

» Recuerda que otros dulcificantes como jarabes,
azUcar moreno, fructosa, miel, concentrados de frutas,
melazas, edulcorantes artificiales, etc. no suponen
ninguna ventaja para la salud y no contribuyen a

reducir el umbral del dulzor.

« Para evitar ingerir un exceso de azdcar podemos
recurrir a opciones con menor contenido en este
ingrediente, aunque esto no siempre implique que sean

las opciones mds saludables.

Aprende a reconocer en la
etiqueta opciones con menor
contenido en azdcares:

Qué dice la etiqueta

Qué significa

Bajo contenido de azicares

Si el producto no contiene mas de 5 g de azGcares en 100 g 0 2,5 g de azlcares en 100 ml.

Sin azlcares

Si el producto no contiene mas de 0,5 g de azlcares en 100 g 0 100 ml.

Sin azlcares afadidos

Si no se han afadido al producto monosacdridos, ni disacdaridos, ni ningln elemento
edulcorante. Si el producto contiene azlicares de forma natural deberd indicar “CONTIENE
AZUCARES NATURALMENTE PRESENTES".

Contenido reducido de azicares

Si la reduccién del contenido de azlUcares es de como minimo, el 30% en comparaciéon con un
producto similiar y ademdas el aporte energético del producto es igual o inferior al del producto
similar




En la etiqueta esta la diferencia

Cdmo reduzco la grasa
saturada y grasa trans

La OMS destaca la importancia de incluir grasas
cardiosaludables en la alimentacion diaria para la obtencion

de energiq, sustituyendo grasas saturadas por grasas
insaturadas, como aceite de oliva y pescado.

Tras su Ultima revision, la OMS recomendd que el consumo de
grasas, respecto a la ingesta total diaria, fuera entre un 20 y
un 35%, de las cuales:

* 6 - 10% poliinsaturadas: los omega-3 se encuentran en
pescados y frutos secos. Los omega-6 se encuentran en
aceites de semillas (girosol, soja, maiz...), otros frutos secos
y la yema de huevo.

+ 15 - 20% monoinsaturadas: se encuentran
principalmente en el aceite de oliva, como el dcido oleico
(omega-9), los frutos secos y las semillas.

* Menos de 10% grasas saturadas, estas grasas proceden
principalmente de la grasa animal (mantequilla, quesos
grasos, carne grasa)

* Reduccion de las grasas trans o grasas hidrogenadas
a lo minimo posible. Presente en algunas grasas y aceites
vegetales (coco, palma) que se suelen utilizar en la
bolleria industrial, galletas...

AG Saturados
(AcS)
AG Monoinsaturados
(AcM)
Acidos
Grasos (AG)

Hidrogenacion

AG Poliinsaturados
(AcMm)

Acido Eicosapentaenoico
(EPA)

Acido Docosahexaenoico

Hay evidencias cientificas sobre los beneficios para la
salud derivados del consumo de pescado, asociados a
la ingesta de acidos grasos omega-3:

 Reduce del riesgo de muerte por enfermedad
coronaria.

- Mejora del desarrollo neurolégico en los lactantes
y niflos pequefos cuando el pescado es consumido
por la madre antes y durante el embarazo.

- El dcido docosahexaenoico (DHA) contribuye a

mantener el funcionamiento normal del cerebro y
de la vision.

o @
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AG Trans .
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Acido Alfalinolénico

(DHA) (ALA)
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ALTO CONTENIDO DE OMEGA 3: si el producto contiene al menos 0,6 g de ALA por 100 g y por 100 kcal, o al menos 80 mg de la suma de EPA

+DHA por 100 gy por 100 kcal.

FUENTE DE OMEGA 3: si el producto contiene al menos 0,3 g de ALA por 100 g y por 100 kcal, o al menos 40 mg de la suma de EPA +DHA por 100

gy por 100 kcal.



En la etiqueta esta la diferencia

v Trucos para reducir el consumo de grasas
saturadas y grasas trans

« Cubre tus necesidades diarias de grasa con fuentes
de grasa saludable: pescado azul, aceite de oliva
virgen, aguacate y frutos secos.

- Sustituye alimentos que contengan aceites vegetales
o grasas vegetales hidrogenadas, como el de coco o
palma, por otros que estén elaborados con aceite de
oliva.

- Prioriza el consumo de alimentos que contienen
menos grasa saturada. Por ejemplo, consumiendo
mds pescado que carne y mds carne blanca que roja
y reduciendo el consumo de mantequilla, nata o grasa
saturada que se incorpora como ingrediente en otros
productos.

- Recuerda que las grasas trans producidas
industrialmente, presentes en alimentos como la
bolleria, galletas, pastas untables... en definitiva,
alimentos procesados, no forman parte de una dieta
saludable.

O]
RO

Aprende a reconocer en la
etiqueta opciones con menor
contenido en grasas saturadas:

Qué dice la etiqueta Qué significa
Bajo contenido Si el producto no contiene mas de 3 g de grasa en 100 g 0 1,5 g en 100 ml. (En el caso de la
de grasa leche semidesnatada el valor es 1,8 g en 100 ml).

Singrasa Si el producto no contiene mas de 0,5 g de grasa en 100 g o0 100 ml.

Sin grasas saturadas La suma de las grasas saturadas y trans no contiene més de 0,1 g en 100 g 0 100 ml.
Bajo contenido de grasas La suma de las grasas saturadas y trans no es superior a 1,5 g en 100 g o 0,75g en 100 ml.
saturadas Y la suma de ambos écidos grasos no aporta mas del 10% del valor energético.
Contenido reducido de La suma de las grasas saturadas y trans es como minimo, un 30% inferior a la de un producto
grasas saturadas similar, y el contenido de grasas trans es igual o inferior al de un producto similar.




En la etiqueta esta la diferencia

Alimentos y bebidas en
las cafeterias y maquinas
expendedoras escolares.

En consonancia con la creacién de entornos que apoyan la
salud, no podemos restar importancia a las ingestas que
realizamos entre las comidas principales, es decir el almuerzo
y la merienda, ya que aun ocupando entre un 10 o un 15% de
la distribucion calérica diaria, es un consumo que solemos
realizar de forma habitual y no siempre elegimos la opcién
mds saludable.

Por ello, es objetivo de esta guia contribuir a que los centros
escolares sean entornos que promuevan una alimentacion
saludable y sostenible, mediante el fomento de la calidad
nutricional de los alimentos y bebidas ofertados en las
mdaquinas expendedoras y cafeterias.

MEDIA
MANANA

MERIENDA




En la etiqueta esta la diferencia

La seleccidn de los alimentos y bebidas
ofertados debe priorizar productos con

menos cantidad de azlcares anadidos y sal,

cantidades mds elevadas de fibra y mejor

perfil lipidico (grasas insaturadas). De forma

general deberdn cumplir lo siguiente:

1. Criterios nutricionales y de contenido calérico

Energia o Nutriente Contenido por porcion*  Contenidopor100g  Contenido por100 ml
Energia (Kcal) <200 kcal <400 kcal <100 kcal
Grasa Total <789 <156 g <399

Grasa Saturada 229g 449 <dlg

Grasa Trans AUSENCIA, SALVO LOS PRESENTES DE FORMA NATURAL EN LACTEOS Y CARNICOS
AzUcares 59 109 259

Sal <059 g <259

*Por porcidn de 50 g para alimentos sélidos y de 200 ml para bebidas.

El limite de grasa y grasa saturada no se aplica a la leche entera, yogures y frutos secos sin grasas anadidas.

El limite de azlcares no se aplica a las frutas y hortalizas que no contengan azlcares afadidos. En la leche y
productos lacteos no se contabiliza, en este limite, el azlcar naturalmente presente en la leche (lactosa) que

aproximadamente corresponde a 4,8 g/100ml.

NOTAS:

+ Agua envasada; se excluyen aquellas que contienen agentes arométicos y/o edulcorantes, incluidas en la categoria de bebidas
refrescantes. Si la calidad higiénica del agua lo permite, se recomienda el acceso a partir de fuentes o expendedores de agua.

* Bebidas calientes: té, café, infusiones, con o sin leche, siempre que no supere 15 mg/lOO ml de cafeina u otras sustancias estimulantes.
(Debe poder regularse el contenido de aztcar, hasta 5 g /porcion de 200 ml).

* Cualquier otra bebida que cumpla con los criterios establecidos en el punto 1, exceptuando las bebidas energéticas y las alcohdlicas.

Los alimentos saludables deben tener mayor visibilidad,
tanto en los escaparates de las cafeterias como en las
mdquinas expendedoras.

Es necesario que en la oferta de las
maquinas expendedoras y cafeterias se
incluyan algunas opciones de alimentos
aptos para personas con celiaquia,
facilmente identificables con la indicacion
“sin gluten” o con el simbolo de la espiga
de trigo barrada.

2. Ubicacion de las Maquinas Expendedoras de Alimentos
y Bebidas (MEABs)

No se localizarén en zonas de acceso del alumnado de
infantil, primaria y/o educacién especial, por tratarse de
un sistema de autoservicio, de consumo ilimitado y sin
supervisién por un adulto.

3. Identificacién de las MEABs

En las maquinas expendedoras, se deberd indicar

en su parte exterior, de forma claramente legible y
facilmente visible, el nombre o razén social y direccién
del operador responsable del abastecimiento y
mantenimiento, asi como su teléfono de contacto,
para atender de forma rdpida posibles eventualidades,
excepto las que estén ubicadas en el interior de un
establecimiento que sean propiedad de la persona
titular y siempre haya personal del establecimiento al
que dirigirse en caso de cualquier eventualidad.

Real Decreto 1021/2022

4. Ausencia de publicidad en MEABs.
Con el fin de evitar el efecto inductor.

Se permiten mensajes que promuevan una
alimentacién saludable.
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Inférmate en saludcantabria.es

@ @GobCantabria @ @SaludCantabria @SaludCantabria



