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Nombre del estudiante:
Fecha:




Etiquetado nutricional 
[image: ]Completa las etiquetas de los alimentos examinando productos en el supermercado, en tu casa o Internet. A continuación, se presentan ejemplos del etiquetado nutricional en la parte frontal o posterior del envase.
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1. Encuentra los cereales para el desayuno con el menor contenido de azúcar por 100 gramos.
Nombre: _________________________




Cada porción de _____________ (g) contiene:
del consumo de referencia de un adulto
Valores típicos (como se vende) por 100 g:
Valor energético





Grasas
Ácidos 
grasos 
saturados
Azúcares
Sal













2. Encuentra el pan con el mayor contenido de fibra por 100 gramos.
Nombre: _________________________




Cada porción de _____________ (g) contiene:
del consumo de referencia de un adulto
Valores típicos (como se vende) por 100 g:
Valor energético





Grasas
Ácidos 
grasos 
saturados
Azúcares
Sal
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3. Encuentra el yogur con el menor contenido de grasa por 100 gramos.
Nombre: _________________________





Cada porción de _____________ (g) contiene:
del consumo de referencia de un adulto
Valores típicos (como se vende) por 100 g:
Valor energético





Grasas
Ácidos 
grasos 
saturados
Azúcares
Sal













4. Encuentra el beicon con el menor contenido de azúcar por 100 gramos.
Nombre: _________________________




Cada porción de _____________ (g) contiene:
del consumo de referencia de un adulto
Valores típicos (como se vende) por 100 g:
Valor energético





Grasas
Ácidos 
grasos 
saturados
Azúcares
Sal













1. a) Una mujer con sobrepeso intenta bajar de peso. Elige un aperitivo saludable para ella y completa la información nutricional a continuación.
Nombre: _________________________
	
	Por 100g

	Valor energético
	

	Grasas
	

	de las cuales ácidos grasos saturados
	

	Hidratos de carbono
	

	de los cuales azúcares
	

	Proteínas
	

	Sal
	

	Fibra
	




b) ¿Por qué has elegido este aperitivo?







2. a) Un hombre quiere incluir más fibra en la dieta. Elige un alimento con almidón de alto contenido de fibra que pueda tomar  el hombre como parte de una cena saludable.
Denominación del alimento:
	
	Por 100g

	Valor energético
	

	Grasas
	

	de las cuales ácidos grasos saturados
	

	Hidratos de carbono
	

	de los cuales azúcares
	

	Proteínas
	

	Sal
	

	Fibra
	



b) ¿Por qué has elegido este alimento?









3. a) Se ha aconsejado a una mujer con colesterol LDL alto que reduzca el consumo de grasas saturadas. Elige un bocadillo saludable que sea bajo en grasas saturadas.
Denominación del alimento:
	
	Por 100g

	Valor energético
	

	Grasas
	

	de las cuales ácidos grasos saturados
	

	Hidratos de carbono
	

	de los cuales azúcares
	

	Proteínas
	

	Sal
	

	Fibra
	





b) ¿Por qué has elegido este relleno?






4. a) ) Se ha aconsejado a un hombre con presión arterial alta que reduzca el consumo de sal. Encuentra un producto cárnico de bajo contenido de sal que el hombre pueda tomar como parte de una cena saludable.
Denominación del alimento:
	
	Por 100g

	Valor energético
	

	Grasas
	

	de las cuales ácidos grasos saturados
	

	Hidratos de carbono
	

	de los cuales azúcares
	

	Proteínas
	

	Sal
	

	Fibra
	



b) ¿Por qué has elegido este alimento?
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Cada porcion de edam (30 g) contiene:
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Valor
energético Grasas grasos Aziicares Sal
400k) saturados
95kcal 7,0 4,7g 0g 0,88
5% 10% 24% <1% 13%
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del consumo de referencia de un adulto
Valores tipicos (como se vende) por 100 g: Valor energético 1325 kJ/320 kcal
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Nueva tabla nutricional de la
parte posterior del envase

Por 100g
Valor energético 1500kJ/356kcal
Grasas 7,48

De las cuales saturadas | 1,1g

Hidratos de carbono 58,1g

De los cuales azucares 16,8g

Proteina 9,9¢g

Sodio inferior a0,1 g

Cabe tener en cuenta que la fibra
también puede afiadirse a la tabla,
pero no es obligatorio.
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