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Antes de empézarm
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= ;Sabes la diferencia entre comida procesaday a granel?
= ;puedes poner un ejemplo?

= ;Por qué crees que hoy investigaremos este tema?
3 pistas: :

MATERIAS PRIMAS O AN

ENVASES A KILOME. TRICOS %
RESIDUOS g




Antes de empézarm
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= ; Alguna vez te has preguntado qué diferencia hay entre tomar una de estas
tres opciones?

;Quiénlo habra
cultivado? ;En que
condiciones? jEn

qué parte del
planeta?

; Sabes cuanto
azucar lleva?
;Sabes qué son

. los aditivos?
ces facil su

reciclado?




Ver video “Dos tomates y un destino” =
https://www.youtube.com/watch?v=nbWgR3yxdf8 . :



https://www.youtube.com/watch?v=nbWqR3yxdf8

Lo primero sera entender como se lee una
etiqueta de comida: = :

RESUMEN
Los ingredientes se listan de M id d,esdeclirli:.s ingr:‘:ientes :
stan de pri ayor cantidad en el alimento. i :
e il = KILOCALORIAS DIARIAS= 1800-2500 kcal
La medida de 93 kcal an rcione 2
R (EF ™ OVOLUTION puede comer on S , ~ |
et T ————— LT De las cuales: 55% las cubren los CARBOHIDRATOS
IR, Tamako dea Porcin 2.9 10 widedos) S (todo lo que llevaazucar: fruta, verdura, lacteos, pan,
e — e cereales, |egumbreS)
16 de ellas son de grasa,
R ., i A - AZUCARES: no deben sumar los 25 g/ dia
jrasa Saturada 5% menos de 40 kcal : :

por porcion.

arasa Trans 0g
Colesterol

- GRASAS: 60 g/ dia maximo
T T — LS = COLESTEROL: 300 mg/ dia
‘:mt""na__ : = GRASA SATURADA: 6¢g/ dia

s 7mg. i = GRASATRANS: limitar su consumo al MAXIMO. ,
- RECUERDA: jLA GRASA BUENAES LA NO SATURADA!

— SAL (SODIO): no superar los 5.g/dia

- FIBRA: DE 20a35g/dia

Al final del dia se debe cubrir un 100% de los requerimientos considerando
todos los alimentos que comié para evitar enfermedades.



¢ Intentamos analizar ahora una etiqueta?

RESUMEN
KILOCALORIAS DIARIAS= 1800-2500 kcal

De las cuales: 55% las cubren los CARBOHIDRATOS (todo lo que
lleva azucar: fruta, verdura, lacteos, pan, cereales, legumbres)

entre entre entre entre

6,759 5,259 1,509 0,459
y y y y

18g 149 4y 1,209

AZUCARES: no deben sumar los 25 g/ dia

GRASAS: 60 g/ dia maximo ; INFORMACIONNUTRICIONAL _POR300g
COLESTEROL: 300 mg/ dia ' B | VALOR ENERGETICO %%l’kg
GRASA SATURADA: 6g/ dia : | 1
GRASA TRANS: limitar su consumo al MAXIMO B | de las cules: Saturadas \ 119
RECUERDA: jLA GRASA BUENA ES LA NO SATURADA! HIDRATOS DECARBONO | 47

de los cuales: Azicares 2“9

SAL (SODIO): no superar los 5 g/dia ~ el 199

: ROTEINAS |

FIBRA: DE 20a359g/dia




Y ahora: fijémonos en los ingredientes

. De mésamenos ; . PRODUCTODEBOLERK et

il
Lo que encuentras en los primeros lugares es lo que el producto TR‘GO (_an e vedgea\ de Dalma ha'oa
contiene en mayor cantidad. [l bl I rabeceqassay cosa HEVO
« Mejor que la lista sea corta ¢ hqmd p zado emu?en s [ 471 \e i Oe B
' 3 0 en eTRIGO

Si contiene pocos ingredientes se tratara, en general, de un alimento
poco procesado y se acercara mas a "lo natural”.:

L) .
mad OJA it 4 407
3l LECHEd natada en J)o\vo a|m|don oma ‘
or rectrgeal ez(3 )
a

Ojo porque que indique un gran aporte en vitaminas, no significa que (et amlen e nna( ) *¥Latre aloae una
no contenga azucar o sal. Sipor ejemplo, prlmero aparecen las En degmsa uedecontener AVELLANA,
grasas, quiere decir que este nutriente es el mas abundante.

h
:
(

* Que notedengato por liebre




Ten en cuenta los aditivos
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» Se trata de sustancias que se anaden al alimento para evitar
que se eche a perder en un tlempo corto; o para darle sabor,

_ oIor color... % '

« Ea (y dos n° mas) Colorantes PRODUCTODE BOLLER'A Ingredlentes Harina de

* E2(ydos n° mas) Conservantes - TRIGO, agua, grasa vegetal de paim trehalosa

» E3(y dos n° mas) Antioxidantes | azucar, levadura jarabe eg|ucosayfructosa HUEVO

= E 4 (y dos n® mas) Consiguen la textura deseada : thldo paQTPllmado emU entes E 471 »ecmna de

» E 5(ydos n°mas)Regulan la acidez : ~E E472e sal XUOS& GIUTPn de TRIGO

= E620aE 635 Potencian el sabor _ - hanna de SOIA, cstanitzamtes (E 412 E 406, E 407

= EgoiaEgogAportanbrilloy lustre { E 341) LECHE desnatada en o|vo a|m|aon aromas, i
- E 950 a E 967 Edulcorantes | conservador(E 202), corrector 9audez(E330)yagente

de tratamiento dela haring (E300). % Latrenalosa es una

fuente de glucosa. Puede contener AVELLANA.

N



Todos los aditivos estan en esta web:
https://www.aditivos-alimentarios.com
En este caso encontramos como altamente
toxico el E-407

Aditivo Nombre TOXICIDAD

Acido ascorbico

E-300 (antioxidante)

No tiene efectos secundarios pero no se recomienda ingerir mas de oomg al dia puesto que

podrian causar diarrea y calculos renales.

Fosfato monocalcico

E-3411 (regulador acidez)

No tiene efectos secundarios pero no se recomienda ingerir mas de soomg al dia puesto que

podrian causar diarrea y calculos renales.

E-407 Carragenano (espesante) ALTA

No recomendado en ninos o embarazadas. Puede provocar alergias, debilitar el sistema
inmunitario, puede producir tumores cancerigenos.

X ' V— i S = i ———— = -— = - =


https://www.aditivos-alimentarios.com/

jAhora te toca a ti!iTe atreves a buscar
los aditivos de tu desayuno de hoy?

e - = - —— - ———

= El anterior era un ejemplo de |a etiqueta de...




LAS SIGUIENTES DIAPOSITIVAS SON PARA AMPLIAR INFORMACION
(puedes pasar a la diapositiva 18): | |
Calorias | | ;

————— = - — - — ————— s — = S

= Elvalor energeético se mide por las calorias que aporta cada 100 gr de producto.

= Se expresa, primero, en kJ (kilojulios) y luego en kcal (kilocalorias), el valor que mas se suele
entender. -

= verdad absoluta. Este porcentaje se calcula tomando como referencia la energia que deberia
consumir una mujer adulta al dia (2.000 calorias). Y no todas las personas necesitan lo
mismo. A veces se muestra el porcentaje que este valor representa sobre el total de calorias
consumidas en un dia y suele aparecer de forma mas grafica. Pero, jojo!, tampoco te agarres a
ello como sifuera una. _ ~

* No es lo mas importante, ya que las calorias son la suma de la energia que aportan 3 -
nutrientes (grasas, proteinas e hidratos), por lo que este dato de forma aislada no ayuda a
valorar el alimento.

= Aigual numero de calorias, dos productos pueden ser muy distintos: uno de ellos podria ser rico
enazucares, Y el otro un producto integral.

= Recuerda que mirar solo las calorias es un error. Es mas Util fijarse en que no lleve muchas
grasas saturadas y azucares, que suelen ser abundantes en los productos procesados.



Fijate en los hidratos o azucares

S ——— = - — = - — ———— = — = S

La ingesta de carbohidratos no debe superar el 55% de |a energia de los alimentos.

Si tu dieta diaria es de 2.000 kcal, 1.100 deberias conseguirla a traves de ellos (son unos
275 g —algo mas de una barra de pan de cuarto—, porque hay que recordar que cada gramo
aporta 4 kcal).

Los azucares son hidratos de carbono simples y, puesto que un consumo abusivo se
relaciona con multitud de trastornos, son de obligada mencion en este apartado de Ia
etiqueta para que sepas con detalle qué cantidad tomas.

El problema es la informacion confusa. Las etiquetas no suelen especificar qué cantidad
de azucar es natural del producto (por llevar, por ejemplo manzana, que aporta fructosa)
y cual ha sido anadida artificialmente. «

A modo de referencia, recuerda que no debes superar los 25 g de azucar diarios. Si
consta que aporta 15 g de azucar (o mas) por 100 g de producto es que es alto en azucar.



Vigila con la cantidad de grasas que
contiene

————— = - — = - — ———— = — = S

El 30% de las calorias que tomas a diario debes obtenerlo de las grasas (porque tus tejidos y
células las necesitan), pero no mas: son unos 66-77 g si sigues una dieta tipo de 2.000 kcal
diarias.

Puesto que es obligado que conste en el etiquetado (tanto el total como la proporcion de tipo
saturado, que debes limitar aun mas) puedes saber si consumlendo un Unico producto ya
estas recibiendo demasiadas. \

Si lees que contiene 15 g o mas de grasas totales por cada 100 g de alimento es que es alto en
ese nutriente. -

Sera bajo en grasas cuando aporte 3 g 0 menos.

En el caso de las saturadas, si aporta 5 0 mas gramos por cada 100 g de producto es que
contiene muchas. Si lleva 1 g o menos es un producto bajo en ese tipo de lipidos.

No es obligatorio que aparezcan las "trans", pero si lees aceites o grasas "parcialmente
hidrogenadas" es que las lleva.



No te olvides de mirar la sal

e ——— = - — —

* Es obligado indicar Ia‘ cantidad de sal (antes podia aparecer solo sodio) y asi es
mas facil no superar los 5 g diarios.

» Este dato es clave porque su abuso se asocia con la hipertension y la retencion
de liquidos. |

» Es alto en sal si contiene 1,25 g 0 mas; y bajo si solo aporta 0,25 g. Aditivos como
el glutamato (entre muchos otros) llevan sodio. -



Los ingredientes que contiene

————— = - — = - — ———— = — = S

La lista de ingredientes seria la carta de presentacion del producto, y con ella puedes saber lo sano
(o no) que es dicho alimento, ya que te da pistas sobre las grasas, azucares o aditivos que lleva.

El orden de los ingredientes te dara pistas sobre lo que el producto contiene en mayor cantidad.

‘Piensa gque los azucares pueden aparecer con distintos nombres. Si en la etiqueta lees jarabe de
maiz, dextrosa, maltosa, glucosa, sacarosa, fructosa, miel de cafna o concentrados de zumos de frutas
es que lleva “azucar anadido”. Si contiene pocos ingredientes es un producto poco procesado, mas:
natural. |

‘En cuanto a las grasas,' los productos empaquetados deben especificar que grasa vegetal
contienen: aceite de oliva, de girasol o de palma. Es basico porque hoy se sabe que abusar de este
ultimo dafa la salud.



Los nutrientes que te aporta

Este apartado de la etiqueta suele presentarse en forma de tabla y en ella el -

fabricante esta obligado a detallar lo siguiente:
*las grasas totales pero también las saturadas
*los hidratos de carbono
~azucares
-proteinas
esal

El valor energético (es decir, las calorias) tambiéen debe constar —como en el
resto de componentes que acabamos de citar— “"por cada 100 gramos” de-
producto o “por cada 100 ml® si se trata de liquidos. Eso te permite hacer
comparaciones entre alimentos similares pero de diferentes marcas.

Mas que las calorias, es importante que el producto no lleve muchas grasas
azucares o sal.



Los nutrientes que te aporta

————— = - — = - — ———— = — = S

Si el envase es muy pequeno, la informacion se presenta en forma de lista en lugar
de tabla. Para el fabricante, es optativo incluir:

La presencia de otras sustancias (fibra, vitaminas, minerales, acidos grasos
monoinsaturados y poliinsaturados, almidoén...) cuando se encuentren en
cantidades significativas, es decir, si la dosis de una vitamina o mineral concreto que
recibiras (al tomar 100 g de ese allmento) supera el 15% de la cantidad que se
recomienda tomar a diario.

Las calorias o nutrientes "por porcion" o racion. Resulta Util para saber qué comes
en cada momento.

Y, en los envases muy pequenos o en monodosis (mantequillas de hosteleria) o
cuando hay un Unico ingrediente (especias, te, vinagre...) no hay cuadro
nutricional.



- Ahora nos fijaremos en los et
envases alimentarios




las consecuencias de
cella de plastico?

Como acaba

Tan solo el 15% de la basura marina flota sobre la
superficie del mar; otro 15% permanece en la columna
de agua, y el 70% restante descansa en el lecho
marino.




Otras consecuencias de las botellas de
plastico: los microplasticos

——— - = - —

Los polimeros (polvo) de plastico pueden

entrar en contacto con el agua y se

produce la disolucion (como el azicar en
un colacao). '

Ademas el agua embotellada en PET
contiene Antimonio. Este aumenta segun
aumenta la temperatura y la radiacion
solar, por eso se dice “no dejar las
botellas de plastico en el coche”.

El 93% de las botellas analizadas
presentan estas microparticulasy
itambiéen nuestro intestino!

#AguaDelGrifoPorFavor


https://elpais.com/elpais/2018/10/22/ciencia/1540213637_935289.html

Otras consecuencias de las botellas de
plastico: los microplasticos

¢SETE OCURRE ALGUNA ALTERNATIVA A
LAS BOTELLAS DE PLASTICO?

#AguaDelGrifoPorFavor


https://elpais.com/elpais/2018/10/22/ciencia/1540213637_935289.html

Figura 4. Tratamiento del plastico recuperado después
de su uso en Europa (Fuente Plastics Europe, 2015).

iSe recic eramos?

Reciclado

cre

_—
[ 26% I 25
millones
toneladas

Vertedero

38 %




Otro tipo de residuos frecuentes durante
el recreo jlos tetrabricks!

Tetra Brik Aseptic (TBA) Packaging Components

— polyethylene - T -- '-i,‘ "‘,'_'.".'!‘9551
— polyethylene

aluminum

— polyethylene
paper
polyethylene

*polyethylene= tipo de plastico



Otro'tipo de residuos frecuentes durante
el recreo jlos tetrabricks! |

Tetra Brik Aseptic (TBA) Packaging Components

polyethylene
polyethylene
aluminum
polyethylene
paper

polyethylene

*polyethylene= tipo de plastico




iAlguna vez te has planteado las
emisiones gque puede generar

~ comprar algo de la otra punta
del planeta?

iVamos a calcularlo!




Vamos a investigar sobre un producto que
~seguro os encanta: esparragos ide Navarra?

.= AL

— = e - = - ——

g ° -R Vamos a caIcuIar la distancia (aproximada) que hay desde

A Chma a Madrid

| https://www.searates.com/es/reference/pbrtdiStance/

S/ Esparragos enteros
2 4 ’7[ A( / Calibre muy grueso. Categoria iy
]/ / { ’ PESO NETO  PESD EscuRigy
l
)y, 5dDe it
5.’7 GIMCB
‘ I s O

;
TERUS ’(,0 1 PRODUCTO ORIGINARIO DE CHil)

CONSUMIR PREFERE ;‘:

gttt Siun camion emite 2,5 Kg CO2 cada

480000

| \IJ

M km, eso hace un total de...

Fuente: https://gastronomiaycia.republica.com/2012/10/02/esparrago-de-navarra-y-etiquetas-confusas


https://www.searates.com/es/reference/portdistance/

Si seguimos sumando otros alimentos kilometricos
de nuestra dieta diaria.. | - i
dQue 1mpacto amblental y soc1a1 estoy provocandop

a ““-’.

ll-.w...

e s SSESESSFEEEEEESEAN
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UNIDAD DIDACTICA PARA PRIMARIA: https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/docs/quia_profes. ag_def.pdf

Por qué nos afecta diferente la mala alimentacion: https://justiciaalimentaria.org/dame-veneno/desigualdad#top

Info AzUcar:
https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/planeta azucar las armas con las que la industria alimentaria_ domina nuestras vidas version web.pdf

Calculadora emisiones GEIl: https://www.cerocoz2.org/calculadoras/

Descubre cuantos terrones hay en la comida que te comes: https://www.tuexperto.com/2017/01/11/sinazucar-org-descubre-cuantos-terrones-de-azucar-hay-en-lo-
que-comes/

Guia de alimentacion basica sostenible para toda la familia: https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/docs/vsf la_huertecita - consumo_cuidado-1.pdf

Alimentos Kilométricos (Amigas de la Tierra): https://issuu.com/amigos_de la_tierra_esp/docs/informe_alimentoskm

Reciclar no es suficiente: https://es.greenpeace.org/es/wp-content/uploads/sites/3/2019/03/reciclar no es suficiente.pdf

Informe plasticos Ecologistas en accion: https://spip.ecologistasenaccion.org/IMG/pdf/informe-plastico.pdf

Como leer etiquetas: https://asociacionmamateta.es/como-leer-las-etiquetas-de-los-alimentos/

Articulo sobre microplasticos: https://elpais.com/elpais/2018/10/22/ciencia/1540213637 935289.html
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https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/planeta_azucar_las_armas_con_las_que_la_industria_alimentaria_domina_nuestras_vidas_version_web.pdf
https://www.ceroco2.org/calculadoras/
https://www.tuexperto.com/2017/01/11/sinazucar-org-descubre-cuantos-terrones-de-azucar-hay-en-lo-que-comes/
https://justiciaalimentaria.org/sites/default/files/docs/vsf_la_huertecita_-_consumo_cuidado-1.pdf
https://issuu.com/amigos_de_la_tierra_esp/docs/informe_alimentoskm
https://es.greenpeace.org/es/wp-content/uploads/sites/3/2019/03/reciclar_no_es_suficiente.pdf
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