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Enerxia
Graxa total

Graxa
saturada

Sal

Azucre
Alimentos
animais
Alimentos
procesados

Obesidade
Enfermidad
cardiovascular

Diabete tipo 2
Cancro

Outras enfermidades
cronicas

RISCOS
NUTRICIONAIS
NA NOSA DIETA
ACTUAL
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Modelo de perfil de nutrientes:
Azucres )
Sodio :

Graxas saturadas

Graxas totais

Acidos graxos trans

Modelo de perfil de nutrientes
o I;
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CRITERIOS DO MODELO DE PERFIL DE NUTRIENTES DA OPS

Sodio Azicares Otros Total de Grasas Grasas trans
libres edulcorantes grasas saturadas

Z1mgde | 210%del | Cualquier |=230%del |=210%del | =1% del

sodio por | total de cantidad total de total de total de

1 kcal energia de otros energia energia energia
prove- edulcorantes | prove- prove- prove-
niente de niente del | niente niente
azucares total de de grasas | de grasas
libres grasas saturadas | trans
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CRITERIOS DO MODELO DE PERFIL DE NUTRIENTES FRANCES

Calculation of the FSA score

Nutriment /100g Points
Energie (KJ) 0-10
Sucres simples (g) 0-10
Acides gras satures (g) 0-10
Sodium (g) 0-10
Elément /100g

Fruits, légumes, légumineuses, noix (%) 0-5
Fibres (g} 0-5
Proteines (g)* 0-5

Calcul utilisant les données du tableau des valeurs
nutritionnelles obligatoires par le réeglement INCO

*l a prise en compte des protéines dépend du niveau de points N
et de fruits et légumes dans le produit

Source : Haut conseil de la santé publique 2015

Points

négatifs (N}
0-40 points

Points
positifs (P)
0-15 points
SCORE FINAL
OO
Meilleure qualité Moins boé
nutritionnelle nutritionnelle
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CRITERIOS DO MODELO DE PERFIL DE NUTRIENTES FRANCES

o @

oot

b

Points attribués a chacun des éléments de la composante dite « négative » N

Energy Sodium?
(KJ/100g) (mg/100g)
B <335 <1 <45 <90
>335 >1 >4,5 > 90
Dl e >2 >9 > 180
R s1005 >3 >13,5 >270
T si1340 >4 >18 > 360
R saers >5 >22,5 > 450
I s2010 >6 >27 > 540
> 2345 >7 >31 > 630
I soes0 >8 > 36 > 720
R s3015 >9 > 40 > 810
>3350 > 10 > 45 > 900



CRITERIOS DEL MODELO DE PERFIL DE NUTRIENTES FRANCES

Fruits,

Fibers
vegetables,

pulses, fruits a (s/100g) Proteins
coque Method NSP?  Method (g/100g)
(g/100g)* AOAC3

(%)




CRITERIOS DO MODELO DE PERFIL DE NUTRIENTES FRANCES },LL“ o,

Implementation (5)

: : o e - \C, ONTESTELE NUTRSCORE oo
Evaluation in « real conditions»  DGS f e il n i

P s ‘ —:‘

2 synthetic

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRLSCORE NUTRLSCORE NUTRLSCORE

"NUTRI SCORE » eB '0 mﬁ m m G n EB

'm ;m ;_'“"“""' " C
EN PETITE QUANTITE OCCASIONNELLEMENT
« SENS » OU EN PETITE QUANTITE




Grupo A: ¢Que puntuacion lle pondrias a unha dieta semanal co seguiente aporte medio?

Colesterol: 380mg

(Intervalo 0: > 450mg; 10 < 300mg)
Nota: Que vos
Enerxia aportada polos lipidos: 43% pa rece?
(Intervalo 0: 245%; 10 < 35%)
Nota:

Enerxia aportada polos AG. Saturados: 12%
(Intervalo 0: > 15%; 10 < 8%)

Nota:

Sodio aportado polos alimentos: 5.200 mg

(Intervalo 0: > 4.800; 10 <1.500)



1. Informacion obrigatoria

Informacion nutricional

Valares medios
Valor emerxético (k)/keal)

- acidos pamrmusammns
- dcidos grawos saturados

Hidratos de carbono
dos cales:

INTERPRETACION ETIQUETA NUTRICIONAL i

. “ lm.
1557370

- polialcoholes
- ilmidan

Fibra alimentaria

Proteinas

2. Necesidades percibidas

1. Axudar ao consumidor a

facer eleccions saudables no
momento da compra e baixo

a presion do “tempo”.

2. Inducir aos productores a
reformular o produto para
saude e beneficio de todos

3. Axudar aos profesionais de

saude no seu consello
nutricional

g c,&g..).;ﬂ};ffu DR e mh W, WS

3. Intervencion proposta

Toma decisions saudables

Compara alimentos similares
[FhrDOg 100mi)

Contido baixo Contldo medio

Graxas -- -- -.-
Graxas - N - [ | ||

saturadas . W v
Evite as graxas trans nos alimentos

/" 58"\ ﬁ -~
Azusti:nrg%ss -.'- -- --
Azucres -- -@ . -.‘-
simples @

en liquides

Sal -- -- --
Sodio -- -- --




INTERPRETACION ETIQUETA NUTRICIONAL %
2L i R

Toma decisions saudables
Compara alimentos similares 1' Observar

Referenzas: 100g, porcion...
Graxas -- -- --

s =y mm@m 2 Comparar

Entre alimentos similares
ﬁ ﬁ PN
AZUs(ianFﬁ% -- -- --

lllllll

AZUSEJS% -- -- -- 3. Razoar

||||||

Sal ______ A frecuencia e o axeitado
Sodio -- -- -' -

4. Elixir
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O exceso de sodio causa ao ano 2,3 milldns de mortes

Mais do 70% chega ao través de alimentos moi procesados "

Espana duplica o consumo de sal aconsellado pola OMS

50% Persoas que
necesitan tratamiento
antihipertensivo

22% Mortes por
accidente
cerebrovascular

16% Mortes por
cardiopatia coronaria

Efectos da reducciéon de 50 mmol (1,15g) diarios na
achega alimentaria de sodio (Na) na poboacién

Objetivos nutricionales para la poblacion Espafiola

Sal // Sodio < 5g/dia // < 2.000 mg/dia

Ingesta dietética media de sal =9,8 g/dia
92,8% de los hombres
84,1% de las mujeres tienen ingestas superiores a 5 g/dia de sal.

Procede en un 72% de los alimentos procesados, en un 20% de lasal
anadida a los alimentos yen un 8% de |a composicionnaturalde los
alimentos.

AESAN, 2011

PLAN CUiDATE+
-SAL +SALUD

P22 Sfwwn parcozmn a8 Vtie-rra B iom

Sacks FM et al. Effects on blood pressure of reduced dietary sodium
Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) diet. New Engl JMed 2001; 344: 3-10.



Modelo de perfil de nutrientemf e g T
de la

Cantidade excesiva de sodio:
Se a razdén entre a cantidade de sodio (mg)

en calquera cantidade dada do produto e a enerxia‘{l!cal) e
igual ou maior a 1:1.

Organizacion Panamericana de la Salud

Esta razon deriva dunha achega diaria maxima recomendada de 2.000 mg de sodio, limite
maximo da OMS para os adultos, e una achega caldrica diaria de 2.000 kcal en total.

Parece razoable poner un “tope maximo” de 5g de sal ao dia (2.500 mg sodio, aprox) ainda
gue a dietética recomendada supere as 2.500kcal.

Sal 03¢ 03¢
15g) 5,
: 012: 0128
Sodio : AFp— . -
06¢ \ 062/




DRIPARA SODIO

Life Stage | Al u
Group 4000
(g/d) | (c
Infants
08 mo 012 M
7-12 mo 0.37 N
Children 3000
1-3y 1.0 1
4-8y 1. 1
Males
913y 1.5 2
14-18y 1.5 2
1930y |15 |2 2000
31-50y 1.5 2
50-70 y 1.3 2
> T70y 1.2 2
Females
1418y 1.5 2 1000 ol ol =11
19-30y 1.5 2 .E.. .E.. -E-
31-50y 15 2
50-70y 1.3 2 :5 :E :5
(73] (73] (73]

Pregnancy ]
1418y 1.5 2
19-50 1.5 2 ~ - ~

Y 6-10 afios 11-13 afios 14-18 afios
Lactation
1418y 1.5 2
19-50 y 1.5 2

CEL e FUENTE: Encuesta Nacional de Examen de Salud y Nutricion, Estados Unidos, 20092010,

ake. The Al for other life stage a
h confidence the percantage of
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Contido en sodio de distintos alimentos

imento | Sotio ]

Copos millo
Espaguetis
Batido lacteo
Xeado

Queixo en porcidns

Friame de lomo
Maionesa

Luras conxeladas

Pizza conxelada
Ketchup
Mortadela
Queixo curado
Cacao en polvo

Chourizo

1,110
3

50

69
935

1.470
500
642

570
1,120
668
670
950
1.060

A
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Achega

Sodio (g/dia) Sal (g/dia) S S

Achega

Achega adecuada .j i

Achega maxima o oot il
adecuada maxima
7-12 meses <0,37 <0,9
1 1,5 2 3
4-8 anos 1,2 1,9 2,4 3,8
1,5 2 4
14-18 anos 2 2,5 4 5 TOPE DIARIO!! PARA

ADULTOS Y NINOS!!

Momento do dia

“Extras”

Recreo media manan

1 beolsa grande “gusanitos”™

Mo xantar

1 eucharada sopera de salsa tipo ketchup

Ma saida da escola

1 sandwich salchichén

2 quesifnos

Ma cea

1 racion grande de pizza precocifiada

Contide sal dos alimentos anteriores:
(1g sodio= 2,5g sal comin])

Momento do dia

“Cambios propostos”™

Recreo media mafRan

2 mandarinas

Mo xantar

1 cucharada sopera de salsa tomate natural

Ma saida da escola

Bocadillo de queixo fresco baixo en sal

Ma cea

1 tortilla francesa

Contido sal dos alimentos anteriores
(1g sodio= 2,5g sal comin)

2,7

Ly’..‘:j SR o mhew Wl



1 croissant de chocolate + 1 cullerada de salsa de soia + 1 bocadillo de salami
= 5,8g de sal

@1 porcion xeado (1 bola grande)+ unha racion de sopa preparada+1 bocadillo
de mortadela+1 racién de polo empanado = 5,6g de sal

@) Crema de cacao con abelas (racion para untar no bocadillo)

+ 1 racion de pizza +5 lonchas de queixo= 5,2g de sal.

Cantidade por 100g de produto

Alimento "
sodio(g) sal(g)
Lomo 1,49 3,5
embuchado
Cereais de 1,1 2,7
almorzo
i : ~ Chourizo 1,1 2,7
| sal m(@® G2 -@-1
{ 15¢ Ketchup 0,9 2,2
| Sodio =212 %152: -- Queixo en 0,9 2,2
| | porcion
Mortadela 0,7 1,7
Pizza 0,6 1,5
conxelada




1Cua"d\xea mula en

[ 4 \do se acumul
F u n C I 0 n S exceso, las células
grasas llamadas

Reserva enerxética

lllante térmico e amortiguador

Forma parte da membrana celular
Mantefien a temperatura corporal
Protexe a integridade da pel

O colesterol e os fosfolipidos actian como precursores da biosintesis de importantes
moléculas (acidos biliares, hormonas esteroideas: gluco e mineralcorticoides, h. sexuais)
Entre un 50 a 60% de la masa cerebral

A través da graxa vehiculizanse as vitaminas liposolubles

Son indispensables para o crecemiento e a rexeneracion de tecidos.


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=grasa&source=images&cd=&docid=U-1q2DBlF-ofuM&tbnid=nU3GwYULmzBEtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.eleconomista.es/blogs/running-de-ciudad/tag/grasa-corporal/&ei=1CF4UcLQFMil0wW7zYGYAg&bvm=bv.45580626,d.ZGU&psig=AFQjCNHVDkxFB_16fpT45jRqfq6Cx_3dMQ&ust=1366913732610493

O exceso de graxa e un perfil non axeitado en canto a calidade da
mesma poden contribuir a incrementar certas enfermidades
cardiovasculares, metabdlicas e un risco aumentado fronte a algun

tipo de cancro.

Si el cuerpo humano
tiene un 73% de agua,
por que yo tengo que
tener un 40% de grasa?



1 Cuando se acumula en
exceso, las células
grasas llamadas
adipocitos se
inflaman.

A

Adipocitos

1

2 Al hincharse secretan
«adipoquinas»,

sustancias que trasladan  xx

la inflamacién del tejido
adiposo a todo el

organismo.

I
Iy,

P~
y

J

Adipoquinas

/'\

<\

==

Dependente do sexo: =

e Home: A\

AL BRI e Wil W Tl

20-25% T
e Muller:
25-35%

Dependiente da idade:

* 30anos: 30%

* 60 anos: 40%

Contido

Triglicéridos na maioria (+ Fl + CT

Elevada variabilidade interindividual:

e En suxetos ben entrenados: 10 % do peso
e En obesos: Ata 0 50 %

Alteracions metabdlicas relacionadas coa graxa
intrabdominal

Resistencia a insulina

Intolerancia a glucosa

Diabete tipo 2

Dislipemia

Hipertension arterial


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=grasa&source=images&cd=&docid=U-1q2DBlF-ofuM&tbnid=nU3GwYULmzBEtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.eleconomista.es/blogs/running-de-ciudad/tag/grasa-corporal/&ei=1CF4UcLQFMil0wW7zYGYAg&bvm=bv.45580626,d.ZGU&psig=AFQjCNHVDkxFB_16fpT45jRqfq6Cx_3dMQ&ust=1366913732610493

Contido en graxas de diferentes alimentos

Alimentos (100g) Graxas (g) Col (mg)
Leite entera 3,7 14
Leite desnatada 0,1 2
Queixo en porcions 94
Atun 12 38
Gallo/lenguado 1,3 60
Xamon serrano 4,5 69
Magro de porco 8,3 69
Salchichdn 72

= r.:);_m.x’ﬁ“};iz’..‘:x O T O A



Alimentos ricos en graxa saturada Alimentos ricos en graxas “trans”




Composicion nutricional de distintos alimentos

Enerxia Graxas Graxas Sodio

(kcaI) Totais g Saturadas g (mg)
9,71g
0,1g

15,29
6,48

Salchichas

Patacas 74
Palmeiras 509
Patacas 421
prefritas

Pan 272

Garabanzos 343

0,3
30
14,1

1
5

0,2
tr

0,

8

18,6

1

2
3

4

11
178
29

540
26

J}Q;._nx.&;

). o Qﬂv- Tk e, );._

¢Prefires lentellas ou san xacobe con patacas fritidas do Burguer?

Lentellas
San xacobe

Patacas
fritidas

Enerxia (kcal)
350
491
373

Graxas (g)
8,7

38,9

29,2

Fibra (g)
13,7

0,7

3

26
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Cantidade excesiva de azucres: A cantidade de enerxia (kcal) proveniente dos
azucres e superior ao 10% do valor caldrico total do produto (kcal).
Para calcular a enerxia proveniente dos azucres:

n gramos de azucres x 4 kcal= n total kcal aportadas.

748 Organizacién
875 Mundial de Ia Salud

“Hai evidencia coherente de que o risco de
enfermidade cardiovascular aumenta
pirectriz conforme aumenta o consumo de azucres”

Ingesta de azucares
para adultos y nifios

Resumen



W nizacidn
% Mundial de |a Salud

Directriz:

Ingesta de azucares
para adultos y nifios

Resumen

«Azucres libres»: «os
monosacaridos e 0s
disacaridos engadidos aos
alimentos e as bebidas polo
fabricante, o cocineiro ou o
consumidor, mais os azucres
naturalmente presentes no
mel, os xaropes, os zumes
de froitas e os concentrados
de zumes de froitas».

Nos paises cunha achega baixa de azucres libres, os niveis non deberian aumentarse. As
achegas elevadas de azucres libres ameazan a calidade nutricional das dietas pois aportan
unha cantidade considerable de enerxia sen nutrientes especificos.




¥

A OMS recomenda unha achega reducida de azucres libres ao longo “"?

de toda a vida:

|. Tanto en adultos como en escolares, a OMS recomenda reducir a 8%
achega de azucres libres a menos dun 10% da achega caldrica total
(1).

* 2000 kcal: 10%= 200kcal del azucar=50g (200/4)

(i h
ik e g
B Y

* Nenos > 2 anos: < 25g dia (recomendacion AHA)
* Nenos < 2aios: evitalos (recomendacion AHA)
ll. A OMS suxire que se reduza ainda mais a achega de azucres

libres a menos dun 5% da achega caldrica total (2).

(1) Recomendacidn firme: los efectos deseables del cumplimiento superan los efectos adversos.
(2) Recomendacion condicional: Menos certeza, por lo tanto la formulacion de politicas exigira debates

considerables y la participacion de diferentes partes interesadas.
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Na cucharada de sopa rasa = (Valoresmedios) Ll
3 10 gramos aproximadamente. Valor energétic
Jma colher de café rasa = aproximadamente 3 gramas
ma colher de sopa ras lamente 10 grama
. P Hidratos de car
¢ - de |Di(uilesizllt(!ﬁ’sgl d
Valor en 1487 / 355 keal Proteinas (@)
g Mo
1 H (Calcio (mg)
; Harina de ¢
2
i mai H
| 5
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Almidin Aa mmaiz / Amidna de milhn

Galletas para > : \ oo Zne

3510

“desayuno digestivas” | “Magne
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Os galegos cada vez mais doces?

e 30 litros mas de zumes, bebidas

gaseosas e bebidas refrescantes.

Derivados lacteos

(Leches fermentadas, tartas

* 3 kg mas de bolleria e pasteleria

industrial.
* 19 litros menos de leite liquido.

* 6 litros mas de derivados lacteos




Toma decisions saudables

Compara alimentos similares

(For 100g.0 100ml)

Graxas -- -- --
/158 /158 -~
S === D=

Evite as graxas trans nos alimentos

Azucres -- -- --
simples g w @

en sdlidos

R == == ==

en liquidos

Sal -- -- --
@

Sodio -- -- --

INFORMACION NUTRICIONAL
VALORES MEDIOS EN 100

renel :"(t\cn

470 keal / 1968 Kj

INFORMACION NUTRICIONAL

Por 100g Por galleta %*/ por
galleta (13,7 g)

Proteinas

Sodio Aziicares Otros Total de Grasas Grasas trans
libres edulcorantes grasas saturadas

21mgde |210%del | Cualquier |[=30%del |=10%del |=1% del

sodio por | total de cantidad total de total de total de

1 kcal energia de otros energia energia energia
prove- edulcorantes | prove- prove- prove-
niente de niente del | niente niente
azucares total de degrasas | de grasas
libres grasas saturadas | trans

(13,79

dulto




Toma decisions saudables

Compara alimentos similares
{For 100go 100ml)

Graxas -- -- --
> \20¢/ \20:/
/15¢\ /158 -~
Grgias gy w2 e
Evite as graxas trans nos alimentos

Azucres (58 ﬁ s
simples -- -- --

en solidos

B === ===

en liquidos

Sal -- -- --

Sodio -- -- --

rasas

de las cuales saturadas
Hidratos de carbono

d

INFORMACION NUTRICIONAL

Por 100g Por galleta %* / por

(13,79)

galleta (1

4

,

Seecvecvaes oe
» '*

el i

| NATUR)

A,
Yoy

Sodio Azicares Otros Total de Grasas Grasas trans
libres edulcorantes grasas saturadas

Z1mgde | 210%del | Cualquier |=230%del |=10%del | =1% del

sodio por | total de cantidad total de total de total de

1 kcal energia de otros energia energia energia
prove- edulcorantes | prove- prove- prove-
niente de niente del | niente niente
azucares total de de grasas | de grasas
libres grasas saturadas | trans
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Achega recomendada de enerxia | Recomendacidn OMS: % de Tope “recomendado™de achega
mm-wm m-p:wdim dé azucrsidia (g)

Bm a 1 ano
2-3 1250 120-62 S31-18
4-5 1.700 170-B5 42-1
i ! 2.000 200100 S0-25

Memces Nenas Mencs NanaEe nancs Nanae
1012 2450 2300 243-123 230-113 81-31 ar-2a
13-15 Pl 2300 Zr3-138 200-123 658-34 G2-31

AQOra, SUMads O SZUcE Contics nalgdne almentos gus 28 pode tomar 8C longo dun di. Logo, Comparads oo Necomendedic,

E hora 08 COMtaras un pounuine

—m_-

Tope TeCOMmancanc’ds
sChega O aaucrs/dia dun
rapaz amine &9 ahcs do idads

Cartdacs pars untar unha iomada
Ancrs 1 tarmen 5 ]
Xantar S. ¥acobe [precocifiado) | 1 unidads de consumo Ll 7
aado 1 copa 120 24
Marenda Rsfreaco comencil 1lata 330 40
Crema de cacao & sbeisa | 1 rackon para bocadiic ED 34
Cea logur s Eabores 1 uniciads 125 20
145

~iiiiLa AHA recomienda reducir a
<25g la ingesta de azucares en







6,3

75

ueson Yogur Yogur Yogur yogur entero Yogur
natural desnatado liquido sabores desnatado
natural sabores sabores




25

20

15

10

Contenido en azucares simples (g/100g alimento)
de distintos postres lacteos

25

21,6 |

20 |

16,3 " i

14,4 I

11,7 [
1

MNatillas

Natillas Arroz con Mousse Flan de Helados
chocolate leche chocolate huevo




18
16
14
12
10

o M 00

Contenido en azucares simples (g/100g alimento)en distintas bebidas

azucaradas
16,1
14,9
11,8 12,1
10,5
Refrescos y Zumo Zumo de pina Zumo de Zumo de uva
bebidas de manzana melocoton

cola




Toma decisions saudables

29 g graxa Compara alimentos similares
12g graxa | Contdo baixo_| Contido medio
saturada Graxas -- -- -.-

39g azucres

Grtaxgs -- -- -.-
sdturadas

Ewte as graxas trans nos alimentos

”L" %3 16 ggraxa
EO g ¢ RO .
( = ’ A 11g graxa Azusti:mrgess -- -- --

en sélidos

saturada
Azucres mm B N —— .
44g azucres simples \75¢/ " \75¢/

en liquidos

Sal -- -- --

12 unidades T ~
de 330g Sodio -- -- o T




+/- 5-bmg



Tabla 2. Ingestas recomendadas de energia y nutrientes para la poblacion espanola. REVISADAS (Ca vy vitamina D), septiembre de 2012

5 " [}
a| & =\ §| fz| 2| | 3| 2| %z| & @
: E % Ca F= I Zn M K ] Se E E 'E E 5 E § E E s 5 :
l:-ut-:guuna x B - = £ 2 2 s - 43 E
Edad [afios) E = = E
112 i3] (4] (2} (4] 5] i&] 7 i8] 2
kcal B mg my =~} m mg mg mg PE g mg mg mg =] BE mg BE B mg |
Ninos ¥ ninas
0,0-0,5 650 14 200 7 35 3 &0 s00 300 10 03 0,4 4103 40 o3 50 450 10 [+
0,6-1 950 20 260 7 a5 5 BS 700 250 15 04 0,6 6|05 60 o3 50 450 10 [+
2-3 1.250 23 700 7 35 10 125 s00 400 20 0.5 0,8 8|07 100 0.9 35 300 15 [
4-5 1700 30| 1000 =] 70 10 200 1.100 500 20 o7 1 11|11 200 15 55 300 15 7
] 2. 36 1 00 o a0 10 250 | 2.000 J00 30 0B 1,2 13|14 200 15 55 400 15 8
Hombras
ip-12 2.450 43 1 300 12 125 15 350 | 3.100 1.200 40 1 1,5 16| 1,6 300 2 60 1.000 15 1o
1315 2. 750 54| 1.300Q 15 135 15 400 | 3.100 1.200 A0 11 1,7 18| 21 A0 2 =1} 1.000 15 11
16-1% 3.0 56 1 300 15 145 15 400 | 3.500 1.200 50 12 1,8 20| 2,1 20 2 &0 1.000 15 12
20-3% 3.(eD 54| 1.000 10 140 15 350 | 3.500 F00 70 12 1,8 20| 1,8 A0 2 =1} 1.000 15 1z
40-4% 2.850 54| 1.00Q 1D 140 15 350 | 3.500 J00 70 11 1,7 19| 1,8 20 2 &0 1.000 15 12
50-5% 2.7 54| 1.00Q 1D 140 15 350 | 3.500 J00 70 11 1,5 13| 1,8 204 2 1] 1.000 15 12
&0y mas 2.4 54| 1200 10 140 15 350 | 3.500 700 70 1 1.4 16| 1,8 40D 2 60 1.000 20 1z
Mujeres
i0-12 2.3 41 1 300 18 115 15 300 | 3.100 1200 45 ] 1.4 15| 1,6 300 2 11 EDO 15 10
1315 2.5 435 1 300 1B 115 15 330 | 3.100 1.200 45 1 1,5 17121 20 2 60 EOO 15 11
16-19 2.3 43 1 300 18 115 15 330 | 3.500 1200 50 o9 1.4 15| 1,7 A0 2 60 EDO 15 1z
20-3% 2. 300 41 1 00 1B 110 15 330 | 3500 J00 35 ] 1.4 15| 1,6 20 2 60 EOO 15 12
40-4% 2.1B5 41 1 000 1E 110 15 330 | 3500 F00 55 09 1,3 14| 1,6 A0 2 =1} EDD 15 1z
50-59 2.075 41 1 200 1D 110 15 300 | 3500 J00 55 0B 1,2 14| 1,6 20 2 &0 EOO 15 12
&0y mas 1875 41 1 200 1D 110 15 300 | 3.500 J00 55 oE 1,1 12| 1,6 204 2 1] EOO 20 12
Gestacion [2.8 mitad) +250 +15 1 300 18 +25 20 +1z20 | 3.500 T00 65 +0,1 +0,2 +2| 19 G00* 22 B EDO 15 +3
Lactandcia +50 +25 1 300 1B +45 25 +120 | 3.500 J00 75 +,2 +0,3 +3| 2 S0 2.6 83 1.300 15 +5

* primera y segunda mitad de la gestacion

Carbajal 4. Tema 2. Ingestas recomendadas de energia y nutrientes. 2003, (I5BN: 54-0773-023-2). Actuaiizads 2013 1
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Exposicion infantil a publicidade alimentos e bebidas en TV. Un factor de risco

O informe Eurodata TV Worldwide indica que os nifios espafiois de entre 3 e 12 anos son
os segundos en Europa que mais tempo pasan fronte a cunha media de 2 horas e 30
minutos.

Cada neno pode visionar 54 anuncios nun dia, a mayoria deles son productos ricos en
enerxia e azucres.

Os fabricantes de alimentos procesados e cadenas de comida rapida estan utilizando os
medios sociais —como Facebook, Twitter, YouTube, videos online...—, para promocionar
0s sus produtos, e animan aos nenos a que compartan a informacion cos seus amigos,
«nativos dixitais» como eles.

Datos informe Eurodata TV Worldwide




Tempo de exposicion a publicidade en TV segundo subcategorias
de alimentos
O 56,6% da publicidad de alimentos vai dirixida a

nenos. Desta, o 6% é saudable
O 97,8% dos alimentos anunciados son excesivos
en graxa, azucres o sodio

TONOSIR,
.

O 95% son bebidas azucradas

1> fRosTIES,

Ningin dos 15 produtos mais anunciados
promociona froita, verdura ou alimentos frescos

As marcas afectan mdis aos nenos que ao propio

sabor do alimento

Anadlisis de contenido nutricional de la publicidad de alimentos dirigida al publico infantil. Caceres C, Ibarra I. Chile, 2008.



Os restaurantes de comida rapida de Estados Unidos gastaron 12,4 veces mais en divulgar os sus produtos que
0s anunciantes de catro categorias de alimentos sans (verduras e legumes, froita, leite e auga).

5,000
4,500 All other fast food* Other pizza®

($743 million) /[$294 million)
4,000 |~ Other coffee and sandwich®

" ($384 million)
3,500 "
Subway

3,000 ($595 million)

2,500

Yum!Brands®
($779 million)

2,000
HEALTHY FOOD CATEGORIES

Milk (3169 million)
1,500 Bottled water (381 million)
Vegetahles ($72 million)

1,000 Fruit ($45 million)
McDonald’s |
0

Source: Nielsen (2012)

2012 advertising spending ($ mill)

Fast Food FACTS 2013 analyzes 18 restaurants:

McDonald's Burger King® Little Caesars®
Subway Domino’s® Dairy Queen?®
Taco Bell® Sonic? Starbucks®
Wendy's? Arby'se© Panera Bread®
KFC® Dunkin’ Donuts® Chick-fil-A=
Pizza Hut® Jack in the Box® Cici's Pizzad

*266 different fast food restaurants advertised in 2012



Advertising spend on food by industry compared
to food campaign spend by Government

800
200 £743m The government
' spends in a year
600 P . Y
what the industry
v -
|5 200 spends in 3 days
= 400
E .
L 300
200
100
0 £7m
Total advertising ' Government ]
spend of all tyfg)es (2004)
of food, so
drinks and chain
restaurants (2003)
Source on industry spend: Ofcom
W/RLD
(/BESITY

Choosing Health 2004



MCDONALDS BIG MAC

Publicidad Realidad

MCDONALDS ANGUS DELUXE TP

Publicidad Realidad
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elFAIL.com Publicidad Realidad



3. Amplia as tuas opcions

PUES YO NO PUES QUE SEPAS
PIENE§0 eor:’mz QUE LUEGO NO TE
A NINGUNO PUEDES QUEJAR

& 1074 |

o ABuELTy |

© MaANGO
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Propostas de traballo

1. Analizar publicidade en internet comparando:
Espazo (publicidade alimentos en Espafia e na Arxentina...)
Tempo (publicidade alimentos nos anos 60 e 2000)
Os recursos empregados:
As emocions
O humor
Os famosos
Os “sin sentido”
A imaxe corporal...
Os produtos anunciados
Os produtos que da casa e os que se anuncian nese momento
A enguisa a otros membros da familia
Créelo? Gustache?
2. Disefar intervencions: Mensaxes para divulgar (videos, posters, etc)
3. Que hai de certo?
“Métenlle moita porqueria...
E todo quimica...
Sobremesa caseira e artesan...



