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ALIMENTACION ACTUAL
_I_

(ALTA DENSIDAD ENERGETICA,

RICOS EN GRASAS SATURADAS, SALY
AZUCARES REFINADOS, BAJA CALIDAD
NUTRICIONAL)

- MENOS FIBRA




SEDENTARISMO

MENOS ACTIVIDAD FIiSICA:

e Escasa actividad fisica en el medio
escolar y laboral.
c Mucha parte de la actividad en
tiempo de ocio es sedentaria: TV, cine.
e Coche y medios de transporte
e Sustitucion de relaciones personales directas por comunicacion a distancia

c Patterson R et al hallaron que con independencia de la actividad fisica permanecer 6-8 h/dia sentado
y/o 3-4 h/dia viendo la TV se asocian con un mayor riesgo de mortalidad total y por CVD




CONSECUENCIAS PARA LA SALUD

n INAPAM

- CONSECUENCIAS
» Sobrepeso y Obesidad DEL SEDENTARISMO:

» Factores de Riesgo Cardiovascular
Hipertension arterial
Dislipemias

Diabetes tipo |l

Sindrome metabadlico
Problemas osteoarticulares
Apnea del sueno

Acantosis nigricans  Enfermedades cardiacas | Algunos tipos de cancer

Estrés psicologico Diabetes mellitus

Obesidad Osteoartrosis Osteoporosis

#EnvejecimientoConBienestar




CADA MOVIMIENTO CUENTA

Mantenerse activo tiene considerables beneficios para
la salud del corazoén, el cuerpo y la mente, ya sea
caminando, montando en bicicleta, bailando, haciendo
deporte o jugando con los nifos.
CUANTO
m k %Ly
mas de

60 2% 3% 300

: tividades de |actividades para
CUALQUIERA ‘ : minutos 3¢ : POR
QUE NINGUNA POR SEMANA POR SEMANA muscular y la fuerza
SUSTITUIR ADULTOS Y . {
EMBARAZADAS NINOS Y PERSONAS TODOS LOS
:ll"m:ntansmo é ‘ h ::;;:’Q;d“;ma [8. EN POSPARTO ‘ PERSONAS | ApoLescentes| ADULTOS MAYORES ‘ QUE PUEDAN ]

LET'S
Guia de la OMS sobre actividad fisica y sedentarismo (2020) W @ R
www.who.int/health-topics/physical-activity % Organization
Everyone
Everywhere
Everyday




EJERCICIO FiSICO Y SALUD CARDIOVASCULAR

Reduce los
niveles de
colesterol LDL o

Ayuda a
“colesterol malo”

controlar
la presion
arterial

Ayuda a
controlar los
niveles de
glucemia

Mejora la
capacidad
pulmonar

}mmmm




Recomendaciones para tener
una alimentacion saludable

Consuma diariamente Coma frutas

frijoles, lentejas, diariamente,
preferiblemente

con cascara.

Coma diariamente
alimentos de
diferentes colores. garbanzos o similares.

Y

Prefiera las carnes Incluya huevo, leche, Prepare los alimentos

blancas como pollo queso blanco tierno,
sin piel y pescado. y yogurt natural.

Ministerio de Salud Costa Rica, FAO. 2022. Documento técnico de las Guias EN EL INCIENSA
Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios para la poblacion mayor pr0| novemaos
de 2 anos en Costa Rica. Disponible en: https://www.ministeriodesalud.go.cr/ LA SA LU D

guiasalimentarias/gabsa/pageflips/documento-tecnico.html#book/ DE LA POBLACION

naturales y frescos.

en su casa con ingredientes en lugar de frescos.
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Consuma vegetales (ej: zanahoria,
lechuga, tomate, vainicas, brocoli,
coliflor y pepino, entre otros)
diariamente en ensaladas,
picadillos o guisos.

A
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Prefiera tomar agua Coma despacio, en cantidad

moderada y no hasta sentirse
completamente saciado.
Dele tiempo al cerebro
para que envie la senal
de saciedad al cuerpo.

=INSA




DISFRUTAR DE LA COMIDA

Preocupate de comer sano y con calidad, pero con gusto. Comer es un placer H . . —_—

ademas de una necesidad, no te prives de disfrutar de la comida.

Mantén tu calidad de vida, no pienses continuamente en lo que vas a comer,
hay tiempo para todo. Compra cerca de casa, en sitios de confianza, de esa
manera aseguras que los productos tienen calidad y no pierdes tanto tiempo en
desplazarte.

Organizarse esta muy bien, pero de vez en cuando puedes saltarte las reglas.
No seas excesivamente cuadriculado y estricto, porque si no lo cumples te
sentirads mal.

Queda con la gente y disfruta de su compafia. En nuestra sociedad, los eventos
sociales giran alrededor de la gastronomia. Disfrutar de los tuyos con un menu
saludable es posible.

No intentes controlar toda tu vida controlando solo tu alimentacion.




Pasos para una compra saludable

1. ANTES DE HACER LA COMPRA:

« Hacer la lista de la compra a medida que se acaben los productos en casa.
« Ira comprar sin hambre.

 Llevar gafas (o una lupa) para poder leer bien los ingredientes.

2. DURANTE LA COMPRA:

« Consultar la fecha de caducidad.

« Consultar precio y peso.

- iLeer y analizar criticamente el listado de ingredientes!




Derechos e informacion alimentaria

A los consumidores se nos reconocen una serie de derechos basicos, como los

siguientes:
a la proteccion de nuestra salud
a la proteccion de nuestros intereses econdmicos y sociales
a la proteccion frente a practicas comerciales ilicitas

a la informacion veraz y suficiente sobre productos o servicios




Claridad y veracidad

En el ambito alimentario, dicha informacion debe ser precisa, clara y facil de comprender
para el consumidor.

En consecuencia, tenemos derecho a algo primordial:
A que el ethuetado la presentacmn y la publicidad de un producto alimentario no nos
induzcan a error o nos lleven a engano.

La etiqueta

Es cualquier letrero, marca, signo, dibujo o descripcidén que figure en un envase alimentario
El marketing(la publicidad)

Es toda comunicacion o mensaje comercial que da publicidad o promueve un producto o

servicio. Debe ser veraz.
Estan prohibidas las practicas engafosas; incluso las que, siendo veraces, por su contenido o

presentacion nos puedan inducir a error




Los ingredientes tienen un orden

 La lista de ingredientes es el DNI del
producto alimentario

* Regla de oro: M..‘-‘.t““' (
Los ingredientes se indican
obligatoriamente en orden decreciente e

de peso, de mas a menos

Caso practico

« Las frutas, hortalizas, legumbres,
tubérculos o frutos secos que compras
sin envasar o a granel no necesitan
lista de ingredientes




PNUOIRI-SCORE

-

PFrlutrni-Score s un modslo de etiguetado fromtal simplificado, Que reEcoos
de forrma grafica, = modo de logo, parte de la informaciacn nuoriciomal
que los alimentos w bebhidas envasados deben facilitar.
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Frlutri-Score clasifica los alimeantos en S categorias empleando am loogo
nue incluye una letra v un color Que va de la A (verde oscurol @ la B
fnaranja oscural v entre =llos estam la B (vwaerde clarc), la © famarillol
la D) {imnaranjal. El logo A jverde oscurol imdica mejor calidad nutriciomnal
w =2l logo E (imaramnja oscurc) peor calidad nutriciomal.

E= un sistema WODOLUMNTARIO., Las empresas de alimentaciaon puedsasm
decidir =i lo utilizanmn o mno,. pero =i lo adoptan debhbse aparecer en todo s los
productos de la misma marca .

En muestro pais diferentes empresas utilizam yva PMuitri-Score &mn su=s
productos,. asi gue s posible werlo en tienda s, supermercados w m
anuncios de telewvisidrn.
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NMUOTRI-SCORE

ECODIC SE AT CUTL S
I TRI-SCOR E?
Se calcula segidan un Mmaetodo desarrollado por cientificos de diferemtes
paizes a partir de los resultados de diversos estudio=s gue hanmn tenido an
cuenta la cohesremcia con las recomendaciones nutrmocimonales v las preffe-
rencias yw facilidad de comprensidan por parte de |la poblacidgn consumidaora,
imcluida la espafmnacla.
La clasificacion gue obtiene un alimento es &l resultado del calculo gue ==
realiza a partir del contenido &emn NnNnutrientes v componentes gue e reflejan
en la imformacion mnutricional por cada 10100 mil del produucto, w a los
gue S asigman punto=s favorables o desfavorabhble=s_
Fuamtoes: farwor b e s FPumtos cdesfoavorabhiles-
- Fruta =, horctaliza =, - Enmergia
legumbres, frutos sSseECcos.,
aceites de oliva, colza w
ruLe e

HAmicares
Grasas saturadas
Sal

= Fibra alimesntaria
- FProteinas

Los paises donde se encusmbra implamtado PMNMutri-Score. incluida Espana.
trabajan juntos de forma transparents para facilitar su utlizacidan, v com-
prension por parte de la cindadania.

P e LITdes IDIET .S PAS SAT T ITABETL E

TTED™ =1 NMIPRE FPEREE - I-I'TE:

= Prioriza =| consumo de ALIMENTOS FRESCOS frente a los procesados.
W, Siempres que sea posibles, bebe aguas del grifo como primera slecocidm.

- A UMRAERTS EL CORMNSURAAD de fruta=s, hortalizas, legumbres, frutos seco=s_
productos imtegrales w UTILIZS EL SQCEITE DDE QOLIWS comee |la grasa de
eleccion, sigwuiendo =l modelo de dieta mediterranea .

- la hora de legir entre alimentos envasados, tem N Ccuenta guwe
MMutri-Score Nno es un sistema disenado para definic aun alimento aislado
cormo saludablae.

BT ¥ =" AN SEsah o e s




GIRATU
DISPOSITIVO PARA

VER LA TABLA
COMPLETA

Nutri-Score?

Denominacién
de producto

Ingrediente principal

Cantidad de cacao

Cantidad de azlicares?

Azicares anadidos

Etiquetado.
Cumplimiento legal

Informacion
al consumidor

| Precio por 100 g3

VALOR CACAO
PURO 100%

Cacao desgrasado
en polvo.

Cacao
desgrasado

100%
1%

No

EROSKI SOLUBLE SIN
AZUCARES ANADIDOS

Preparado en polvo
para desayunos a base
de cacao desgrasado,

leche desnatada,
fibra alimentariay
edulcorante.

Cacao
desgrasado

60%
11%

No. Tiene
edulcorantes.

@ Cumple

Calcula Nutri-Score
a partir del producto

preparado.

NESQUIK INTENSO
70% CACAO

Preparado alimenticio
al cacao, de sabor
intenso.

Cacao

70%
29,5%

Si
QCumple

Calcula Nutri-Score
a partir del producto
preparado.

Promocionado por un
personaje infantil.

1,33 €

COLACAO
NOIR

Preparado alimenticio
de cacao intenso,
con edulcorantes.

Cacao
desgrasado

50%
4%

No. Tiene
edulcorantes

@) Cumple




22 | de 67

ETHIQUABLE

0 0UE QUIERD

-+ Tamafio automatico

ETHIQUABLE
CACAO PURO

Cacao puro
en polvo de
comercio justo
y agricultura

ecoldgica.

Cacao
desgrasado

100%

0%

No

@) Cumple

2,50€

COLACAO

CERO
0z

Preparado
alimenticio
al cacao con
edulcorantes,
sin azlicares
anadidos.

Cacao
desgrasado

42%
3,5%
No. Tiene

edulcorantes.

@) Cumple

1,32€

COLACAO
ORIGINAL eSS
@& BB @@ CB
Preparado
alimenticio
Preparado de disolucién
alimenticio al cacao. instantanea
en leche caliente o
fria.
Azlcar Azlcar
22% 23%
70% 75,1%
Si Si
QCumple OCumple
Calcula
Nutri-Score a
partir del producto
— preparado.
Pron nado
pPorun j sonaje
nfantil.
0,99 € 0,77 €

TIERRA NESQUIK
MADRE NOCHE
@ B &aeE |
Preparado
Preparado Z i
atimenticioen |, 5 RETER 6n |
polvo a base de : =
cacao desgrasado llnst]fnta?ea en
para bebida echeca e
instantanea. d ldo'neo SIS
espués de lacena.
Azlcar Azlcar
18% 21%
81,3% 75,7%
Si Si
O Cumple QCumple
Calcula Nutri-
Score del producto
preparado.
— Promocionadt
pPOr un personaje
infantil. Induce
a pensarquees
bueno para dormir
1,A5€ 1,18 €




III

El nombre comercial es "comercia

 Los productos alimentarios tienen un nombre *oficial’” para poder ser identificados por
el comprador: su denominacion juridica. Es obligatoria y consiste en la denominacion
de venta legal del producto (habitualmente se halla en una cara lateral o trasera del
envase).

- Entonces, équé son los nombres que se suelen mostrar en el frontal de los envases?
Pues denominaciones de fantasia, marcas comerciales o nombres registrados, es
decir, nombres que obedecen a estrategias de marketing y cuyo objetivo es
persuadirnos de la compra del producto.




E t . t k t .
BAJO LA LUPA. Escrutamos la etiqueta de unas galletas
sin sal que pueden confundir.

GULLON LIGERA °

Estas galletas destacan la palabra

“ligera” con una tipografia que z =Rt : CONCLUSION
simula una cinta metrica, pero

este reclamo no se corresponde

con ninguna capacidad para

influir sobre el peso, como parece

sugerir, sino con su contenido

reducido en sal. Un ingrediente, = =

por cierto, sobre el que se hace D e o +
simultaneamente otra declaracion F

en la misma etiqueta: “Sin sal”.

éUnas galletas
sin azucar?

| FUENTE DE POTASIO e N RGNS millasidelSesamoy
Contribuye al mantenimiento | - (linolylGermenideltrigol

de la tensién arterial normal
e

Potaslo NU‘I:;!:SCORE
y tension arterial =
éAvaladas
por la ciencia?




Productos con cualidades especificas

« Hay productos que dicen tener , como ser fuente de
alguna vitamina o beneficiar a nuestra salud de algun modo.

« Para poder hacerlo el fabricante debe cumplir los establecidos por la
normativa vigente.

- Lo contrario seria un fraude. Este tipo de reclamos se llaman , Y se rigen
por una normativa especifica. Hay dos tipos:

- Nutricionales (Light, fuente de fibra, bajo en grasa)
- De propiedades saludables (reduce el colesterol)
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( Leche frmentada desnatada con edulorants, sterles vegetaesy aromas, INGREDIENTES: Leche pasteurzada  (onsenrente 1yl . Agtaranes s e ot (s o
denatda (0rigen: Espa), seres de etorlsvegtale™ (43, lech e polv desnatda, inidn mdifcdo de mlz, v tespeordnse ot s Lt v e e,
epesane (ecin) femenos cio,aromas,edlcorante (sclosa  acesfmoposo), onserdor sl ptiio,— PESONETO/ LIQUIDK

Comten etrles egels o, Contien e naurlmente prsenes,  Eulnte 0 e s vegeaes e, 800 g (8)(1 00 g e)

(0 Leit fermentado liguido aromatizado com 1,4% de m.g, esterdis vegetas  edulcorants. INGREDIENTES: Leite
pateua desatads, e d et vgetis™ 3 4) i em pdestatad,amidomodifado de i, espessante VOLUMEN NETO/ VOLUNE LIQuID:
(ecting) fementsctcs, aromas, edulcorates (suclose  cesufam ), orsenant (sorbato de posso). Contém eteris 77 6 m | ( 8X97 m I)

vgetasadcionads.*Contémagicoes ntwament resntes " quvlntea 2 et vegeas e,

mmu%au es)/Lote
Consumir at; )/Lote:
4 AR

HACENDADO

(Eg;dacol

¢”  Reduce/Reduz COLESTEROL

L —

%

Azucares
gﬁadzdos ' l
A !

( Cuiacol et desinado esonas e necestan ontrolr

RO NERMNTRCO S0 oo, No recomendado a mujeres durnte ¢f embarag Schreit?e;;

Valore medios / medos PONIONG - canca famenoes e .S st mediando paa e v
Toorenergtc/ rerg TWTHTial o ool conuma Cidl i ol il cnumoce - SCHREIBER FOODS ESPANA S
Grss Lo T4q - el vgels 0 puede superr 3 s, Cada bt (g, Ocaia-Cuenca,km 573
delas e et dos s strads 01g nienedg 45350 NOBLEJAG-TOLEDO-ESPARA

delisculs mooratuadas dos s onoinsatdos 8. Cudolnne et s qendorcsem e ontol
descules ot dos sl 05 o5 v e st o rcomendad & muers grvas

Fidaos e carbono g lcankseanenoes e Setmamediagoprarduio
Oeloscule e dos uals e g (ot deve consumi 0 roduo S0 vifinci média.0 |||
= 30 o de s et i deve e 3 s o+ | |
q 01'39 ot g I
Www mercadona.com e I~ I
2 6900500103 @ Ik
0800 500 100 Gh 8/430000'220011




Bueno pero malo

« Han de cumplir los requisitos legales. « Un platano (por su contenido de
vitamina B6) podria declarar que
“ayuda a las defensas”, triplicando la
cantidad de esta vitamina respecto a

- Se prohibe atribuir la prevencion, ciertas gramas de productos que
tratamiento o cura de cualquier afirman lo mismo

enfermedad.

« Pueden referirse a s6lo uno de los
ingredientes, no a todo el producto.

« Puede darse una paradoja: que un
producto use alguna declaracion
reconocida a uno de susingredientes
y, al mismo tiempo, tenga cantidades
elevadas de azucares, grasas o sal, por
ejemplo.




Reclamos

:Qué reclamos nutricionales o
de salud influyen en tu compra?

Términos NO REGULADOS

Sin aziicares afiadidos 66 %

Bajo contenido de grasas saturadas 60%

Bajo en calorias 51%

Bajo contenido de sal 49%

Sin aditivos artificiales 47 %

) B2
g e
o H
3
§0S
o |2
N
B

Integral 31%

Contiene vitaminas 28 %
Light 27%
Bio 25%

Rico en calcio 23 %

Sinlactosa 19%

Sin gluten 13%

ano/Vegetariano 7%

&

“Sin conservantes ni colorantes”

El producto puede decir que no lleva
unos aditivos (conservantes o
colorantes), pero puede llevar otros
(espesantes, espumantes, acidulantes,
potenciadores del sabor, etc.).

Lista de ingredientes, un mismo aditivo
puede ser identificado por su categoria y
nombre especifico (antioxidante: acido
ascorbico) o por su numero E (E300). De
ambas formas se nos transmite la misma
informacion




eclamos

wm NATURAL

© ESPECALIDID LCTEA ATURAL

Ingredientes: Leche desnatada pasteurizada,  yalores medios/ médios

fermentos licticos (leche) Valor energético / Energia 223 kJ/ 52 keal
Estos 4 envases no pueden venderse por separado.
Grasas / Lipidos <05g

FECHA DE CADUCIDAD (DIA/MES) / LOTE: ver ™3\ " lec caturadas
parte superior. Conservar en frio a 6 °C max. dos quais saturados <O1g
Hidratos de carbono 31

de los cuales aziicares
dos quais acucares 31q

© ESPECIALIDADE LACTEA NATURAL.
Ingredientes: Lleite magro pasteurizado, —

Proteina

fermentos lacteos (leite)
* Estas 4 unidades nao podem ser vendidas dl
Kcal ‘

CONSUMIR ATE (DIA/MES) / LOTE: veja 0 topo

PROTEINAS

SUU o
A AA A B
I

&,
i}ﬁ[()',m;:(;)|u 480 g
(4x120g)




Ingredientes: Aceitede soja

AL : v (64%), agua,yema de HUEVO,
'MAYONESA ELABORADA SOLO CON INGREDIENTES vinagre de vino blanco, azticar,

- DE GRAN CALIDAD PARA QUE TENGAUN SABORY <2} almidén modificado de'méfz;i
- TEXTURA INCONFUNDIBLE. zumo de limén concentrado,

ey
antioxidante (E385), extractode
pimentén, colorante (carotenos).

|

MAYONESA

INFORMACION NUTRICIONAL

Por 100ml  porracién®* %" por raaén"
- Valor energético 2314 kJ/552 kcal 347 kJ/83 keal
-~ Grasas 619 929 ventas. Fuente: consultora
delascuales saturadas 979 159 % externa, Septiembre 2018.
.~ Hidratos de carbono 29 <059
- de los cuales aziicares 149 <0,59
- Protéinas 0849 <059
“Sal 119 0179

*% de la Ingesta de referencia de un adulto medio (8400 kJ/2000 kcal)
- ;"lmdén 15 mi (30 raciones por envase)

vy
1 Marca lider en volumende

Unilever Espana S.A.

C/Tecnologia 19,

08840 Viladecans (Barcelona)
Atencion al Consumidor: 900812511
www.hellmanns.es




Productos con logotipos

@

- Esta prohibido que en la publicidad de
un producto aparezcan testimonios de
profesionales sanitarios y cientificos o de

pacientes, reales o ficticios, o se sugiera SO\O
la existencia de un aval sanitario o
cientifico. 2 i
Mu\hceveoleg/Mu\hce\rec‘:f
Excepcion: se permitira la utilizacion de Multicereqis
avales de sociedades o entidades

relacionadas con la salud y la nutricion a

organizaciones sin animo de lucro y usan

los recursos dados por el fabricante del

producto en actividades que favorezcan

la salud.

“Entidad colaboradora”




Informacion nutricional: Algunas claves

SAL

La Agencia Espanola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion sefiala
que un producto tiene:

- La informacion nutricional es esa tabla
de numeros en filas y columnas que
llevan los productos alimentarios.

e “mucha sal”, siindica 1,25 g o mas de

* Debe indicar, de manera obligatoria,
2 sal por cada 100 g.

el valor energético y la cantidad de
grasas, grasas saturadas, hidratos de * Poca sal”, siindica 0,25 g o menos de
carbono, azucares, proteinas y sal de sal por cada 100 g

un producto (por cada 100 g sies un AZUCAR

solido o por cada 100 ml sies una
bebida). azucar, sacarosa, jarabe de glucosa,

jarabe de fructosa, dextrosa...




7 cereales

Harina de cereales* 99.9% (trigo*, espelta* integral,
trigo sarraceno*, avena*, semola de maiz*, harina de
quinoa*, harina de arroz*), vitamina B1.
*Procedente de agricultura y ganaderia ecoldgica.
Puede contener trazas de leche y soja.

INFORMACION NUTRICIONAL por 100g
Valor energético 1502 kJ / 359 keal
Grasas 23¢9
de las cuales saturadas 03¢
Hidratos de carbono 66 ¢
de los cuales aztcares** 2449
Fibra alimentaria 11g
Proteinas 129
Sal 0.03g
Vitamina B1 0.61 mg (120% V.R.N.*)
**Contiene azlcares naturalmente presentes




Elementos practicos del etiquetado

 Fecha de caducidad

Fecha a partir de la cual el consumo de
dicho producto ya no es seguro.

« Conservacion

« Fecha de duracion minima o de
consumo preferente

Fecha hasta la cual todas las propiedades
del producto se mantienen, si se ha
conservado correctamente

- Alérgenos

n cr mnwvAMAﬂoNo Dn
E§F5EE? ARGS/EBTE PRODUTO PELD SEL t ASAATNGG, RO
CONSUMIDO POR CRIANGAS MENORES B 5 ANGS

1Danumo natural y sin conservantes. nw udan\mnwA

B'mﬂ Pmteotv o luz. Conserva fresco y -:'

na vez ablerto l.nv-ueunurvano

pmd clopr-f rentemente en el plazo de una semana.
atural e sem conservantes. Embaluoem e

ltomagerd a luz. Conservar em

vcz b-ru omb-laem m&d- eone:mz 7

wL/02728
LODDL?3 S7L34A0
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Gluten, lactosa y marketing

Ejemplo de las relaciones entre salud, marketing y consumo lo representan los
productos sin gluten (proteina presente en muchos cereales) y sin lactosa (azucar
natural de la leche).

Son dos sustancias que, como hemos visto, pueden causar problemas a algunas
personas, para los cuales su identificacion en el etiquetado es muy util.

Pero, ésignifica ello que todo consumidor debe evitarlos? Obviamente, no. Es mas,
elegir este tipo de productos no implica necesariamente una mejor eleccion.

Incluso hay productos que, aunque por su naturaleza no los contienen, utilizan estos
reclamos (“agua sin gluten”), contribuyendo quiza a crear confusion en el consumidor




Decalogo de la buena compra

Planifica tu menu individual o familiar

Repasa despensa, frigorifico y congelador. Mira qué tienes y qué necesitas

Acude a comprar con bolsas reutilizables, con lista de la compra y sin hambre

Da preferencia a alimentos de temporada, frescos y sin procesar o minimamente
procesados

A |la hora de elegir productos envasados, atiende preferentemente a los apartados
resenados en esta guia: lista de ingredientes, denominacion legal, etc




Decalogo de la buena compra

Atiende a los precios por kilo o por litro, y no sélo por unidad de consumo, para poder
comparar productos semejantes con presentaciones diferentes

Los productos ubicados en los lineales a la altura de los ojos suelen ser los mas vendidos, sin
embargo quiza halles otros que pueden interesarte en otras zonas

Considera si necesitas pasar por determinados pasillos del establecimiento o no

Sivas con menores, aprovéchalo como un momento instructivo: contando con su ayuda
para seguir la lista de la compra o ensenando a interpretar los ingredientes

Reduce (comprando de forma responsable), reutiliza (cocinando y aprovechando las
sobras) y recicla (tirando los residuos en los depositos adecuados)




Al servicio de los consumidores

« Cuando compramos un producto (o disfrutamos de un servicio) somos consumidores
(o usuarios). Este hecho implica que tenemos una serie de derechos, como vimos al
principio.

 Si piensas que no han sido debidamente atendidos, en el propio establecimiento
tienes a tu disposicion Hojas de Reclamaciones, obligatorias.

- También puedes recibir asesoramiento a través de las Oficinas Municipales de
Informacion al Consumidor (OMIC), las Asociaciones de Consumidores y Usuarios o la
Direccion General de Consumo de tu comunidad autonoma.

« Asimismo, y en todo caso, también tienes a tu disposicion los tribunales de justicia




Establecimiento con garantias

¢COMO FUNCIONA EL ARBITRAJE DE CONSUMO?

El arbitraje permite resolver los conflictos de consumo por via extrajudicial

1 SOLICITUD

de manera gratuita, rapida y efectiva.

= Presenta una hoja de quejas y

reclamaciones a la empresa (que
debe indicar si acepta la mediacion
o arbitraje), o presenta directamente
una solicitud de arbitraje en un
registro publico.

Explica los hechos con claridad,
concreta tu pretension y evita
expresiones abstractas.

Aporta la documentacion disponible
que sirva de prueba.

2 ACEPTACION

3 AUDIENCIA

* Una audiencia es parecida a un
juicio, hay dos partes en conflicto
y una tercera que analiza el caso,
examina las pruebas y decide
quién lleva la razén.

« No es obligatorio pero si
recomendable que tu o alguien
que te represente acuda a
la audiencia.

4 LAUDO

El arbitraje es voluntario, la empresa
solo esta obligada a aceptar si esta
adherida al Sistema Arbitral de
Consumo.

Si tu solicitud de arbitraje es admitida

a tramite la Junta Arbitral intentara mediar

entre la empresa y tu. Si no hay
acuerdo se celebrara un acto
de audiencia.

coONsuMo A
responde

Si tienes alguna duda o necesitas mas informacion, puedes contactar con el servicio C
a través del teléfono gratuito 900 21 50 80 o en la web ww

« El organo arbitral es imparcial,
analizara el caso y emitira un
laudo favorable para ti o para
la empresa.

« El laudo tiene el mismo valor
que una sentencia judicial, es
vinculante y de obligado
cumplimiento.

de.es
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Aperitivos menu navideno saludable
( Dra Paloma Gil)

_ . Pimientos del piquillo rellenos de quinoa y
Minibrochetas de lubina espinacas




Primeros platos

Crema de esparragos Ensalada con jamon de pato y queso de cabra




Segundos platos

Carne mechada

Dorada al horno con verduras




Postres

Trufas de datiles Helado de piiha con frutos rojos
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