CLAVES

SOBRE LOS
HIDRATOS DE CARBONO
EN LAS ETIQUETAS DE
LOS ALIMENTOS

¢QUE INFORMACION APARECE
EN UNA ETIQUETA NUTRICIONAL?

™\

Contenido INFORMACION NUTRICIONAL Siempre aparece

TOTAL Por100g  Por racion (1 rebanada 25) ELS?r?éfj”gglﬂ
de Eidratasge - g . por 100
carbono (HC). "

Valor energet]{:ﬂ 243. keal o 100m
Proteinas_____~ 9,7 24 g
Hidratos de carbono 460 gy | 1159
o 284 0,7 g
Cantidad de los " . Opcionalmente puede
diferentes 432¢ 10,8 g aparecer la informacion
TIPOS - - | - “por racién”
de HEC = Grasas 204g 05 g : o
v azlcares,  de las cuales: . B oGt oy 66 . [T
+ almidones o Saturadas - 03g 0149 P;t :;::g:d
: , . l _
v poliaicoioles Fibra alimentaria 13¢ 0,3 g en este :éasr::r ::F;Dr cada
rebanada.
~ Sodie 473 mg 118 mg

Azucares
naturales

Aumentan la

¢QUE SE DEBE CONOCER SOBRE LOS
HIDRATOS DE CARBONO?

Edulcorantes
artificiales

--------- Edulcorantes

lucemia.
Aportan 4 kcal por cada gramo.

artificiales

No son HC. No aumentan la
glucemia ni aportan kcal.

" Acesulfamo K ES50

v Glucosa
+ Aspartamo E951
e e + Ciclamato E952
e r AzZ( « Esteviésido (estevia) E960
v Galactosa ~ ":#l::raa'i:: v Neohesperidina E959
et Almidones v Neota_me E961
{(azucar blanco o de mesa) v SacarinaE954
~ v Taumatina E957
+ Lactosa %
Sl @ v Sucralosa® E955
+ Maltosa *La sucralosa es un .
edulcorante que se obtiene
por modificacion de la
sacarosa (azucar) que
P‘ﬂ'liﬂlﬂﬂhﬂlﬂ'ﬁ impide su absorcidan. Mo
aumenta la glucemia.
Polialcoholes

También denominados polioles o
azucares del alcohol. Son un grupo

de edulcorantes producidos a partir - Almidones

de azucares naturales como la
glucosa o fructosa.

v Isomalt ES53
+ Lactitol E966
v Manitol E421

+" Maltitol ES65
+ Sorbitol E420
v Xylitol E967

+" Eritritol E968

Aumentan la glucemia

v Los almidones estan formados por la unién
de varias moléculas de glucosa.

v Por el proceso de la digestion, estas
uniones se rompen vy se liberan las
moléculas de glucosa.

e b
_ 209 Aportan 4 kcal por cada gramo ,ﬂj 5 il\
¢e polaicoholes v Patatas %}@ﬁ

EJEMPLO

Si una chocolatina aporta

+ Pan

el efecto sobre la glucemia 1 v Pastas + Cereales {maiz,triga...? o
sera equivalente a la mitad, g v Arroz ' Legumbres o e

_—

DECLARACIONES NUTRICIONALES EN
LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

° ° °

Cope® - g Lot INFORMACION NUTRICIC

Balo contenldo En ambos Casos se asegura que el
- producto tiene un contenido muy
en azucares bajo en azucares, Hidratos de carbono 46,0
: . . g 1
Cuando el prr::ductr:;: contiene pero ello no impide que de los cuales: 13
menos de 5g de azucares por contenga otros hidratos s 289 | o7
100g en el caso de los sélidos de carbono (almidén) C
o 2,59 de azucares por 100mil ’ 10,8 |
en el caso de los liquidos. 05 ¢
SII’I azucares Por e;emplﬂ: e_ste_pan de 01 g
molde podria indicar 3¢ 03
Cuando el producto L?Dntiene “bajo contenido en Sodia 473 mg ”1 J
men&sﬂde D‘]g%d? azUcares azlucares” pues solo & m
por go mi. aporta 2,8g por cada
10049, pero contiene TOdos
43,2 somenta
[ g aumentan la
de almidén glucemia_
Sin aZﬁcares Solamente se indica gue al
aﬁadidos producto no se le han anadido

azucares en su elaboracion,

Cuando al producto no se le pero puede contener
ha afadido ningun tipo de

azucar ni otro alimento para >

proporcionar sabor dulce. Si
los azucares estan
naturalmente presentes en los

v Otros HC (Almidones)

v Los azucares propios

del alimento
{por ejemplo, los azdcares de la

alimentos, en el etiquetado fruta en un zuma).
debera figurar asimismo la
siguiente indicacion:
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