DEecrLarRACION NUTRICIONAL

“Fuente de Vitamina C”

“Solamente podra declararse que un alimento es una fuente de vitamina C, asi como efectuarse cualquier otra declaracion que
pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto contiene como minimo una cantidad significativa tal como se
define en el Anexo de la Directiva 90/496/CEE o una cantidad establecida por las excepciones concedidas en virtud del articulo 6
del Reglamento (CE) n° 1925/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, [sobre la adicion de
vitaminas, minerales y otras determinadas sustancias a los alimentos]’

Para que la Vitamina C constituya una cantidad significativa en el alimento se toma el valor de referencia de nutrientes
(VRN), que en este caso es de 80 mg (Reglamento (UE) No 1169/2011, Anexo XIlII).

[ De esta forma, se considera que un alimento es FUENTE DE VITAMINA C (CON, CONTIENE O ENRIQUECIDO CON\

VITAMINA C) si al menos contiene:
Alimentos solidos y distintos a las bebidas — — — — 15% VRN — — — 12 mg C/100 g o 100 ml alimento
Bebidas ———+———"7"————— — — — »> 75% VRN ———> 6 mgC/100 ml bebida
K Si el envase solo contiene una porcion — — — — > 15 VRN — ——> 12 mg C/ porcion j

A continuacion se muestran los alimentos naturales o poco procesados que cumplen esta condicion.
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/vitaminas.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/vitaminas.pdf

GRUPOS DE ALIMENTOS ALIMENTOS OBSERVACIONES

Las especias pueden considerarse una
buena alternativa a la sal, aunque su uso

Condimentos y Especias Menta y perejil frescos. o
esperado no aporte valores significativos
de vitamina C en la dieta.

El consumo diario recomendado de frutas
Citricos (limén, lima, naranja, mandarina, y verduras es de 300 a 400 gramos por lo
pomelo vy litchi), frutos rojos (frambuesas, que, en conjunto, la cantidad ingerida a
Frutas grosellas, arandanos, fresas y fresones), partir de estos alimentos supone una

melén, melocotén, kiwi, caqui, membrillo, jinjol, fuente importante de vitamina C.
chirimoya, mango y papaya.

Debido a la sensibilidad de la vitamina C
al tratamiento térmico, se recomienda la
ingesta de frutas y verduras crudas.

En general, TODAS las verduras y hortalizas Excepciones:
i : verau iz _ _
Verduras y Hortalizas g y s, anio, hereniena cardo,

frescas. o -
champifiones y setas, endivia,
remolacha, pepino, tapiocay
zanahoria.

Guisantes frescos, brotes de soja y soja

Legumbres
9 fresca.
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http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2007:012:0003:0018:ES:PDF
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