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MATERIAL PARA USO NO COMERCIAL

Empleo para juegos con fines educativos

EL MATERIAL INGLUYE:

32 Tarjetas creadas con las imégenes e
informacién nutricional extraida de la pagina web
de Carrefour.

Explicacién  grafica de  cémo  andlizar un
producto.

Paneles de andlisis para juegos.
Ficha de andlisis de etiquetado.

Creado con CANVA por: @educacionfisicacompetencial



nformacisnrutriconal

2900

Informacién nutriconal

stakcal

nformacién nutriconal




=

G CEyp

nformacién nuriconsl

Informacién nuriconsl

Informacion utriconal

\

19131

nformacién nutriconal

25K
s21keal

oy

G
—"
iy

proenss oz
[y, oss

el s St 495

Prii—
Forasinenaintg 848
Procinse ™



=)

Informacén nutrclnal

stk
24Kal

\

Informacén nutriconal

[rm——

wh

a7kl

Informacion utricional

2K
7kl

Informacién nutrcional

\

252
s39Keal

s s )

-
sty 08
[
Sty
[ o
.
[P
PR v

Protenss o e
P ong

s ) 95
oot Ssrstos @) 1068
[ ———
oo aicen ) 5635
proveings ) s
=siw o



oo mecinreot o s et o 54 g
S (o S s et Yo

o 6 corseanor (150 Puche e s o SOn
Ercanas e bLEGHE

g s g Tace s
e s s o .

Informacién nutrconsl

medos por 1005

966K

el N

nformacén nutrconal

1304
3m2Kal

7

Informacién nutriconal

\

281y
497Kl

Informacion uticonal

10851
220l

s

- g
st @ 555
oot de b 8135
et cwtes s )1

frasimensra@ 03
Pt ) e

- i

et Sty 955
oo
Promcmmeiig
[roR———
s 5
- sae 105

proiss 5o

[ g




@ @
10

Cacao en polvo desgrasado

Nueces, AvelanaPuede
Lios de cascara

ntener cacahuetes y

oa vt

Gareetour

? s

nformacin utricional

N

Jan—
112K
339Kaal

Informacién nutricional

e
295
29Kaal

Informacién nutriconal

SN e
16130K)
3850Kal

Iformacion nutrcional

Valores madios por 1005

[re—
15126
357Kaal

EUR———
— e
=i o

[
proteios ) sag

-y ooty



Tomate (99,1%), 53, acidlante: &cdo ctrico

& 2
R g ayia

. e de ) o, enugors e ¢
e, ek, s ormenn gt o s

nformacin utricional

Agua.

Informacién nutriconal

nakg
27kl

Informacién nutriconal

lores mcios pr 100,

[res—
15200K)

610Kl

Informacién nutricional

\

[ —
1595 K
76 Keal

Foaaimenaaw 173

- 105
P o2
s 7

procanes ) ey
s oore
Grasss ) 3

v aimenaria®) 27
f— a2

o orse



&
R

! o o JW ey & Wiy kg

!%-%

Leche entera pasteurizaday fermentos ictcos

% cnmnsw

1

Informacién nutriconal

7619
168Kl

N

Informacién nutriconal

/

[rm—
220

6okl

Informacion nutriconal

[re—
75k
180 Keal

nformacign ntriconal

g
ekl

Foasimenaa @) 212

proeinss e
s omy
0 s

detscus )
Prteins 1 a3
- o

proeinss ) o

Forssmenscsts) 708

proanes ) s
[ o
agpes ngsion



s s i G0, oty i, 1780 s 120

Haria tegralde igo 1008 agua, evdura .

nformacin utricional

Pavo,

Informacion nutriconal

Vlorss o or

[om—
1854k
71 Kal

{

Informacin nutriional

21kl

Informacén nutrcional

56406

BaoKkal Ny

o
dets e ot 16
]
e
s ) e

- 7:

prowon@ 31
- e



@educacionfisicacampetenciol

COMO ANALIZAR UN PRODUCTO

Para saber s es saludable vamos a mirar dos aspectos:ingredientes ¢ informacién nutrcional.  BEYECTIVES
Aimerricios
INGREDIENTES
Los ingredientes son los componentes que han utilizado para D

fabricar el producto. Van ordenados segiin su peso de mayor
amenor.

Claves para detectives s,
1) Cuamos menos Ingredienes lleve un producto, normalmente s ms

saludable.

25t el productopis o 5 ngedientes,comienza 3 ser SOSPECHOS0,  ———————r

3) St leemos como ingrediene *azica, e que ese producto lleva azicar o o MEMS s supone que s
Hore anadido (no s mrural del aimento) o s que dewra 8
Los nombres ocultos del azicar [

)
ol A e o e T M 0

Leva hasta 20 ingredientes (4 por o

nombres que también son azicar libe. UN TRUCO es saber que muchos 76 Pereee sef siwdabe adenss s cemo
de ellos acaban en OSA®S: sacarosa, fructosa, glucosa, maltosa, 1actosa,  inadido sricar en gran cantidad. porque

miel, melaza, sirope, etc. aparece e prmer lgr,

INFORMACION NUTRICIONAL

La informacién nutricional es una tabla que detalla los
NUTRIENTES del producto. Suele incluir las calorias, grasas,
hidratos de carbono, protefnas y sal.

Claves para detectives

1) Las grasas: las peudiciales para la salud son las SATURADAS, por tanto
tendremos que poner Ia lupa debajo de las grasas totales donde pone (e las
cuales Saturadas'. £l consejo es cuanto menos, mejor. Pero una cantidad que
podrfamos aceptar es por debajo de 5g. por cada 100g. del producto.

2) El aziicar: lo encontramos debajo de los Hidratos "de los cuales Aziicares”. E1

Por ciempl: los MEM tienen 524
Keal por cada 100 gramos. Contienen
11 do grasas sawnadas y §3g. de

Aot de dtective [
1 ot e chors e

sl product, e mis e
S g i y e sz
En concreto, v una ot sy
s do asicres, £ oo NO o5

sludabe.

consejo es cuanta menos, mejor. Pero una cantidad que podriamos aceptar es por
debajo de 5. por cada 100, del producto.

3) Proteinas: nos interesan productos que lleven aporte proteico, o nos xamos a
preocupar por clls.

4) Sal: i contiene ms de 1.5g. por cada 100g. se considera alto en sal. Cuanta
menos sal contenga, meor.

5) Las calorfas: una persona necesita en tomo a 2.000 kealidia, pero mis
contar calorfas, es mds importante que los nutrientes sean de calidad. Si un
alimento no es de calidad (alto en azicar y grasas) y ademds lleva muchas calorias,
definitivamente no nos interesa,

POR ULTIMO, éCUANTO PESA?

L nformacin uticion sule e en I el para 1005 dl prodico, o e

producto lle

uede que el

ap
1 de s cantdad,por o 0 €105 e v s pcen e alerado. £l cso e os
¥ bos i que llevan

200g. por tanto todos los datos de la informacion nutricional habrfa que

multiplicarlos por dos. ¢ Sabrias decir qué cantidad de azicar y grasas llevaria ahora?



PANEL DE ANALISIS )8

COLOCA AQUI...

Productos con cantidad de grasa saturada
superior a Sgr.

FAT FAT

COLOCA AQU...

Productos con cantidad de grasa saturada
igual o inferior a Sgr.



PANEL DE ANALISIS
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Azicar
COLOCA AQUi...
Productos con tidad de azicar
superior a 5gr.
SUGAR SUGAR
COLOCA AQUI...

Productos con cantidad de azicar
igual o inferior a Sgr.




Anilisis de &

etiquetado s,

)

tmacién
h::utﬂ al

Veamos lo que has aprendido.

1)l producto o alimento escogido lo podrias clasificar en...

Aimento fresco | Producto procesado | | Produ

o utraprocesado

2)cPori entrar dentradel Platode Harvard? 2P qué?Sila
respuesta es s, zen qué grupo

3) De todos los macronutrientes que ves en la etiqueta, zcusl tiene
una aportacion nutricional mas aita?

) Escribe los sigulentes valores:

@ raicares

5) Respecto a azicares, icrees que lleva demasiados? ;Por qué?

LS, proteina:

Peso

da 1003 del producto, fjate
el peso del producto escogido. Con esa referencia calcula las
obtendrias sl te comes todo el producto.

Eecrioe el peso ae producta

l Ingredientes

7) Respecto a los ingredientes, cusl es el ingrediente principal?

8) iLleva algin tipo de conservante artificial? Mira en los ingredientes.
En caso afirmativo, indica cudl.

9) iLleva azcar aRadido? Mira en los ingredientes

10) Por iltimo, ¢podrias decir que el producto escogido es saludable?
Justifica tu respuesta
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