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Problemas del tamaño de las porciones
Los valores del consumo de referencia utilizados en las etiquetas de información de nutricional de la parte frontal del envase se basan en los requisitos de una mujer promedio sin requisitos dietéticos especiales y un supuesto aporte energético de 2000 kcal. Dichos valores se muestran a continuación:
	Valor energético o nutriente	
	Consumo de referencia

	Valor energético
	8400kJ/ 2000kcal

	Grasa total
	70g

	Saturadas
	20g

	Hidratos de carbono
	260g

	Azúcares
	90g

	Proteínas
	50g

	Sal
	6g











El tamaño de las porciones puede influir en el aporte de nutrientes.  Con el tiempo, un aporte energético muy alto junto con una actividad física muy escasa puede llevar al aumento de peso. Examina las etiquetas nutricionales de la parte frontal del envase para averiguar cómo  influye el tamaño de la porción en el aporte de nutrientes en las siguientes situaciones.

1.En lugar de tomar un vaso de 250 ml de refresco de cola, decides tomar una botella de 500 ml de la misma bebida cola. ¿Cuánto aumenta tu aporte energético?  
Aumento del valor energético =



			

Botella de 500 ml =


			

Vaso de 250 ml


			




2.Por lo general, tomas una galleta de chocolate como aperitivo por la noche, pero viendo la televisión en cambio te comes cuatro. ¿Cuánto aumenta esto tu ingesta de energía y grasa total?
Aumento de la grasa total y el valor energético =


			

Cuatro galletas de chocolate =


			

Una galleta de chocolate =



			




[bookmark: _GoBack]3.En vez de comer ½ pizza de carne, tienes hambre y decides comer toda la pizza.    
a) ¿Cuánto aumenta esto tu ingesta de energía y de grasas saturadas?

Aumento de la energía y la grasa saturada			

Pizza entera repleta de carne =



			

½ pizza repleta de carne =


			






b) ¿A qué porcentaje del valor energético de referencia de ese día e ingesta de grasas saturadas equivaldría la pizza entera? 

Pizza entera =


			



4.No tienes hambre en el desayuno y solo comes una porción de 20 g de muesli, en lugar de los 45 g sugeridos. ¿Cómo disminuirá tu aporte energético?Disminución en el aporte energético =


			

25g de muesli =


			

45g de muesli =


			





5.Al rallar Cheddar en un plato de pasta para la cena, utilizas 75 g en lugar de los 30 g sugeridos en el envase. ¿Cómo aumentará tu ingesta de energía y sal?Aumento del aporte energético y sal =


			

75g de cheddar =


			

30g de cheddar =


			







Fórmula

1.Valor energético de una porción de 250 ml de refresco de cola x 2 – azúcar/valor energético de una porción de 250 ml = ? aporte energético extra.

2.Valor energético/cantidad total de grasas en 1 galleta de chocolate «digestive» x 4  – valor energético/grasas en 1 galleta de chocolate = ? valor energético extra/ingesta de grasas.

3.Valor energético/cantidad total de grasas en 1 galleta de chocolate «digestive» x 4  – valor energético/grasas en 1 galleta de chocolate = ? valor energético extra/ingesta de grasas.

4.a) Valor energético/grasas saturadas en ½ pizza  x 2 – valor energético/grasas saturadas = ? valor energético extra/ingesta de grasas saturadas.



b)Valor energético de la pizza/consumo de referencia por valor energético x 100
Grasas saturadas en la pizza/consumo de referencia por grasas saturadas x 100
Contenido energético de muesli 45 g/45 = X (el contenido de energía de 1 g de muesli) X x 20 g =Y (cantidad de energía en 20 g de muesli)
Contenido energético de 45 g – contenido energético de 20 g =? reducción en el aporte energético
c)Contenido energético de 30 g de Cheddar/30 = X (contenido energético de 1 g de cheddar) X x 75 g  = Y (cantidad de energía en 75 g de Cheddar)
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