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XPEDIENTE N2 001 - CASO ABIERTQ |

EL MOMENTO =
QUE NADIE TE EXPLICA

Sabes pedir bien en un restaurante. Sabes cocinar
sin que tu familia note la diferencia. Pero cada semana
entras en el super y tomas entre 30 y 50 decisiones

en menos de una hora, leyendo etiquetas disenadas
por equipos de marketing para que no las entiendas

del todo.
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— ” f \ L0S CcLASICOS Los JAR&BE§
C OBJETIVO:
3 QUE NO LOS
DESCUBRAS g
&--_-- v {
O LS TEcNIcos
IGHA = o
Dm&ﬁ%ﬁ% s -
= QUE SE cuEay
j — EN SITios Raros
T g &l
\:ES—-_E‘"“}H‘ =N 1 ‘I"
ij* <R WS L e En Espafia existen s
— mds de 60 nombres
distintos autorizados
para referirse al
OF|ClNA ¢l 6” azicar afiadido en
DE INVEST'&“ % una etiqueta.
DA ]
(ELCHEFS Ningin fabricante esta

obligado a llamarlo
simplemente ‘aziicar’.




. CASO ABIERTO
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* POS DE DISFRACES QUE USA EL AZUCAR X
o PARA C GULARSE EN Tucmnu

| EKPEDIENTE 02 §

LOS JARABES

EXPEDIENTE 01

LOS CLASICOS

" LOS “NATURALES”
DISFRAZADOS

ALTAS (NOMBRES TECNICOS):
* Jarahe de glucosa

* Jarabe de fructosa

* Jarabe de maiz
* Maltosa e
* Sirope de maiz |

* Melaza

ALIAS (NOMBRES TECNICOS):
* Amibcar

* Azucar blanco

* Azicar mOrenc

* Azicar de cafia

ALIAS (NOMBRES TECNICOS):

* Concentrado de fruta |

* Concentrado de zumo

3 * Zumo de fruta ‘

2 | + Puré de fruta
* Néctar de fruta

* Azucar invertido
* Panela

NIVEL DE PELIGRO:

|**\H</\/

NIVEL DE PELIGR‘.O

[ B | wovew pe PELIGRO:

Este es i . R [ EXPEDTENTE 05 i
el mas LOS QUE SE CUELAN
peligroso. EN SITIOS RAROS |

fff ALIAS (NOMBRES TECNICOS):
* Daxtrosa
* Sacarosa
* Glucosa
* Fructosa
* Maltedextrina

ALIAS (NOMBRES TECNICOS):
* S4lidos de jarabe de mafz

* 86lidos de glucosa

+ 86lidos de leche |
* Azdcar oculto I
* Rellenos con azdcar

+ Iscmaltulosa
* Lactosa

NIVEL DE FELIGRO:

* * * A A
L b e
| P

en una etiqueta y sequir siendo...
AZUCAR ANADIDO.

|

: 4 - @ Todas estas palabras pueden aparecer




[ EXPEDIENTE Ne 003 - CASO ABTERTO |

SIN AZUCARES ANADIDOS»
’ NO ES SINONIMO DE

\ Significa que el fabricante no ha anadido azucar

durante la elaboracién, pero la bebida puede tener
aziicares naturalmente presentes (como los de la fruta)
y seguir siendo alta en azucar.

T _LO QUE DICE EL ENVASE_ Q LO QUE REALMENTE TIENE |4 %
qué escondes s { 'INFORMACION NUTRICIONAL
\ realmente! ' Por 100 ml

Valor energético 42 keal

Grasas 0 g

de las cuales saturadas Og

Hidratos de carbono 10,3g
' de los cuales aziicares 16,59 r
Fibra alimentaria 02g
Proteinas 03g

Sal

"L, 16,5 g de aziicares |
—n— por 100 ml.
Esto SI es ALTO.

.
e

REGLA PRACTICA

LS

S g de aziicares ES ALTO EN AZUCAR.

' SIEL PRODUCTO por 100 ml (bebidas) iy .
| TIENE MAS DE: . ejor, déjalo

l 15 g de azicares en la estanterfa.

- por 100 g (sélidos)

: [
| No te fies de los sellos. Fiate de los numeros. |
|

! LEE - COMPARA - DECIDE |




EXPEDIENTE N° 004 - PROTOCOLO OFICTAL |

M0 LEER UNA ETIQUETA
\WMN 10 SEGUNDOS

INVESTIGACION DEL AGENTE LUPA W
)

PROTOCOLO OFICIAL DE

MIRA LA LISTA DE
INGREDIENTES PRIMERO INFORMACION NUTRICIONAL
y Por 100 ml
. * L::eingdmm'd tes estan Valor energético 42 keal
ordenades de mayor
a menor cantidad. Grasas E Og
i Cuanto mas arriba, de las cuales saturadas Og

mas cantidad hay.

N VE DIRECTO A
“DE LOS CUALES
AZUCARES”

Y Es la linea clave.
Ahi esta la cantidad real
de aziicar del producto.

APLICA LA

REGLA 5/15 ¥

v Si tiene 5 g o menos de
azificares por 100 ml (bebidas)
0 15 g o menos por 100 g
(s6lidos) - OK.

Si supera esos valores -
ALTO EN AZUCAR.

e T N b

BARRE LOS 5 PRIMEROS ;
INGREDIENTES -
| Y S5i aparece cualquier tipo &
de azicar, jarabe,
concentrado o edulcorante

disfrazado en ese grupo,
probablemente es el

Hidratos de carbono 169g
ﬁe los cuales aziicares 16,5 g T
Fibra alimentaria 03g
Pro_t_t_al'ngs 04g

/ Sal
'//’; INGREDIENTES:
(1) Zumo de manzana a partir de concentrado,
(2) zumo de uva a partir de concentrado, agua,
(3) aziicar, acidulante: cido citrico,
(#4) aromas naturales, antioxidante:

1

e gy

| No te fies de los sellos. Fiate de los nimeros. |

LEE - COMPARA - DECIDE




[ EXPEDIENTE Ne 005 - Guia RAPIDA |

TU CHULETA DEL SUPER

% QUE ELEGIR SI Y QUE DEJAR EN LA ESTANTERIA *

(GUARDA ESTA PAGINA
@ Si Mesor opCION

e Naturales sin aziicares
e Griegos naturales
(sin edulcorantes)

EN TU MOVIL)
€3 NO MEJoR DEJALO

s Con frutas / saborizados
0% con edulcorantes
“Sin azlcares afiadidos”
con > 5 g/100 g

o 100% integral e Con jarabe de glucosa |
e Con pocos ingredientes e Con m'ell / azicar
¢ Sin azlicares afiadidos : Eon e to.dex”trlna <
» “Enriquecido” / “Especial”
» Tomate frito sin aziicar i :emh"'p
ﬁ- SALSAS | e Mostaza, aceite de oliva T S:t::: BBQ e
£ 3 hi . agridu
SAESpeciisivibierbas e Con jarabe de glucosa

Jamén cocido extra
Pavo / pollo natural
Sin azucares anadidos

Fiambres de sabores
Con dextrosa / azicar
Con jarabes y almidones

Avena 100%
s Sin azlcares afadidos
Menos de 5 g/100 g

Con chocolate

Con miel / jarabes

Mas de 5 g/100 g
“Integrales” con azlcar

PAN

100%
— INTEGRAL

T =
L | _ '

TOMATE
FRITO Ijy _]

SIN AZOCAR IMOSTAZA
ARADIDD
"

CUANTO MAS CORTA
- Y ENTENDIBLE SEA LA LISTA
DE INGREDIENTES, MEJOR.
MENOS TRUCOS, MAS SALUD.

5 " YOGUR ft”
i

L‘EREALES ’
CHUCOLA]‘E

J smsns
BBQ

 PAN

|
ESPECIAL ’z :
CON AZUCAR [



[ EXPEDIENTE Ne 006 - CASO ABIERTO |

PALABRAS BONITAS,
SIGNIFICADO GERO

Smm—— ¥ TRUCOS DE MARKETING QUE NO DICEN NAD!!}_ S_OBRE EL AZUCAR *_

————————

-

" SOSPECHOSOS HABITUALES
(NO TE DEJES ENGANAR)

SARTESANOES ESS eyt EcoLOGICONE APTO A"
k i | k- TEICO ] / BID ;; VEGANUS |

gt L.

»
L

LAVERDAD —
e ESTAEN LA
" Bonito por ¥ ETIQUETA
fuera, pero
vacio por

—

-

NATURAL FITNESS / PROTEICO
@ Mo significa sin azlicar. m\;m‘ﬁﬁ @ Puede ser alto en azicar %E‘c“blmu
Puede llevar azicar afadido. para mejorar el sabor.

L
. ARTESANO =~ ECOLOGICO / BIO -
e T el g

LIGHT = APTO VEGANOS |
Apvamomens (gl e T

pero puede llevar azdcar.

—

-_\ J- NO TE DEJES LLEVAR POR ETIQUETAS BONITAS.
2 LEE, COMPARA'Y DECIDE.




[ EXPEDIENTE N° 008 « CASO ABIERTO |

YA SABES LLENAR EL CARRITO.
* ;Y LOS OTROS 4 MOMENTOS DEL DIA?

Esto resuelve una decision a la semana: la compra.
Pero tu dia a dia se juega en 4 momentos mas — el restaurante,
el menu de la semana, la cocina de tu familia,
y tu mente y tu movimiento.
Por eso existe el pack completo : 5 ebooks,
uno por cada momento, sin que se pisen entre ellos.

+ EL RESTO DEL DfA TAMBIEN IMPORTA W

LA COCINA DULCE EL ESCUDO cOMO
INVISIBLE LIBERTAD ALIMENTARSE

SOCIAL
s SIENDO DIABETICO

Come la tortilla
y el cocido de tu madre
sin esconderte en
la cocina.

30 postres con los que Come fuera sin que Tu plato, tu salud:
soplaras las velas de tu tu glucosa, ni nadie la guia base para
cumpleafios sin miedo. en la mesa, lo note. comer bien cada dia.

Fuera del stiper

EL TRIANGULO o i [ it i
DEL CUHTRUL \ Sigue investigando.

La insulina mas
barata del mundo no

5 LIBROS. 5 INVESTIGACIONES |

MISMO 0BJETVo.-
VIVIR MEJ(E CADA“{;?A.



CERRADO. TU SALUD, EN TUS MANOS.

B i

| PACK COMPLETO
1 GLUCOSA ESTABLE

— 5 EBOOKS —

% CASO

Has llegado
hasta aqui.
Ahora, ve a por
el siguiente
nivel.

) fTEM PRECIO

¥ I . reammeas ammnne sssmmeesmmmEssmnme s an p—— LT L]

] El Decod1ﬂnadur de Etiquetas 0,00€
ya lo tienes, GRATIS

¥z

La Cocina Invisible

~ Come la tortilla y el cocido
— de tu madre sin esconderte
“-"‘- (|

en la cocina.

=3

Dulce Libertad
30 postres con los que soplaras
las velas de tu cumpleafios

= m sin miedo.
i
151 El Escudo Social
o Come fuera sin que tu glucosa, 4,99€
l ni nadie en la mesa, lo note. . BUUI
m‘a\s\%ﬁ A

=1 El Menii de la Semana
Deja de preguntarte qué comer,
cada dia.

@ El Triangulo del Control

La insulina mas barata del 4,99€
mundo no se compra en
la farmacia.

: TOTAL PACK COMPLETO 19,99€ |
! & COMPRA SEGURA EN 6 hotmart

LO QUE CONSIGUES:
! I ' 5 guias pricticas y accionables.
+ Hibitos reales para tu dia a dia.
' Sin tecnicismos. Sin dietas imposibles.

J Resultados ql.ne se mantienen.

Ulll EI. PA[:K GLUCOSA ESTABI.E

TR L I

B ACCESO INMEDIATO PAGO 100% SEGURO GhR.&NTIA DE 7 DIAS

i Este contenido es educativo e informative, No sushtwe el r:onsejo meeslonal desalud. |

Cunsulta siem o
pre con tu pwﬁzﬁmnal ds wnﬁanza ante cualqmer d,_,d, sﬂhre tu caso. :

CHEF MENOS TRUCOS. Mﬁs HABlTos .

% SALUDABLE MEJOR CADA DiA.



https://www.elchefssaludable.com/9263237c

