SABER HACER

Entender la etiqueta de un alimento

Al comprar un alimento es importante fijarse
en si es saludable o no. Cualquier alimento
envasado incluye una etiqueta que nos da
su informacion nutricional.

Esta nos indica la cantidad de proteinas,
hidratos de carbono, grasas y otros componentes
de dicho alimento. Los valores se expresan
tomando como referencia 100 g del producto.

Observa la etiqueta nutricional de un alimento.
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» Juan se come la mitad del contenido de un envase de 70 g del alimento
de la etiqueta. ;Cuantos gramos de proteinas, hidratos de carbono
y grasas ha comido?

Piensa y resuelve.

= En un laboratorio han analizado una muestra de 5 g de un alimento y
han visto que contiene 3,5 g de hidratos de carbono; 0,1 g de proteinas
y 1,2 g de grasas. Halla la cantidad de cada tipo de nutriente en 1 g
de ese alimento vy, después, haz una etiqueta nutricional en la que
aparezca la cantidad de cada nutriente por cada 100 g.

= Siun yogur de 250 g contiene 15 g de proteinas y 5 g de hidratos
de carbono, ¢jqué informacion aparecera en su etiqueta nutricional
referida a las proteinas e hidratos de carbono por 100 g7

» La etiqueta de un alimento indica que en 100 g hay 45 g de hidratos
de carbono y 10 g de grasas. ¢ Cuantos gramos de esos
nutrientes habra en una racion de 20 g de dicho alimento?

Busca y analiza.
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Analiza con tu companero o companera la informacion nutricional
de tres productos que consumais habitualmente y calculad qué
cantidad de proteinas, grasas e hidratos de carbono habra en
una racion de 15 g de cada producto.




