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INGREDIENTES Y NUTRIENTES
QUE SUMAN EN NUTRI-SCORE

La clasificacion de un producto segun Nutri-Score, se realiza en base a la
puntuacion obtenida del calculo de un algoritmo de la Agencia britanica de
estandares nutricionales (FSA-NPS) por 100 g de alimento o 100 ml de bebida.

‘----------------------------------------------------------------------------------------.

En este algoritmo, suman puntos los nutrientes o ingredientes que
se deben promover y restan puntos los que deben limitarse.
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NUTRIENTES QUE SE DEBEN PROMOVER

Proteina SO

12-15 % gl

de la dieta ‘@ ©
Forman parte de tejidos ;)
como musculos, huesos, {
piel, 6rganos, sangre... ~

Participan en:

o e

Metabolismo de Transporte en Coagulacion Defensa del
enzimas y hormonas sangre organismo

Fibra n@g’

25 g/dia

Regula el funcionamiento de:

Aparato mﬁ’ﬁ&} Absorcion de = Control

digestivo =

nutrientes EAE glucémico

INGREDIENTES QUE SE DEBEN PROMOVER

Frutas y Hortalizas

@2® [
Contienen gran variedad )\ (ﬂ Al menos 80 % de

. : : U
de vitaminas y minerales ‘% | K SU peso es agua

DL LS

. Los colores de las frutas y
Contlenen verduras se deben a los nutrientes

fibra y fitoquimicos que contienen
Gl 49 - I

Frutos secos
3-7 raciones/ semana &) %

Alto contenido en: (Fﬁb[f’@) Vitamina E N Proteccion de células

frente al dano oxidativo

Monoinsaturadas

/ — almendras, avellanas,
cacahuetes y pistachos

Alto contenido Poliinsaturadas
de grasas: v - nueces

Legumbres

Fuente de:

’7 Metabolismo ) Formacion Funcionamiento
[1‘/ energético ‘. normal de Ié) normal del sistema
normal globulos rojos ~ nervioso y musculos
Alto contenido en:

Mantenimiento Transporte normal Funcionamiento Fﬁﬂ@
tension arterial de oxigeno en normal del [F@

normal el cuerpo corazon

Aceite de oliva

3-6 cucharadas soperas/dia

Alto contenido de grasas monoinsaturadas
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