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entro de los temas alimentarios y, por supuesto, tras
garantizar la seguridad de nuestros alimentos, una de
las demandas mas generalizadas de los consumidores
es el derecho a la informacion que, en el caso de los
alimentos, recibimos a traves de su etiqueta.

Por ello, es necesario que el etiquetado sea Util, com-
prensible, completo y adecuado a la normativa. Pero
todo ello carece de utilidad si el consumidor no esta
educado en leer y entender las etiquetas y conocer la
importancia de las mismas.

La etiqueta es
una garantia de seguridad,
ya que proporciona
datos utiles sobre
el alimento
que se va a adquirir.

La informacidn obligatoria
del etiquetado debera
figurar sobre el envase
0 con una etiqueta unida
al mismo.




El Reglamento (UE) N° 1169/ 2011 del Parlamento
Europeo y del Consejo de 25 de octubre de 2011
sobre la informacion alimentaria facilitada al consumi-

dor establece que:

)
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Toda la informacion del etiquetado debe
aparecer en el mismo campo visual.

El tamafio de letra para toda la informacion
debe ser de minimo 1,2 mm de altura para
envases de méas de 80 cm? y de minimo
0,9 mm de altura para envases de menos
de 80 cm?.

El etiquetado no debera inducir a error al
comprador.

La informacioén del alimento debe ser clara,
precisa y facil de comprender para las per-
sonas consumidoras.



Qué informacion
deben llevar
las etiquetas de
los productos
de alimentacidn
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El etiquetado de los productos de alimentacion debera
llevar las siguientes indicaciones obligatorias:

@ Denominacion del alimento

Debe incluir la denominacion (legal o descriptiva) o
nombre del producto, acompafiado, cuando asi lo
requiera y siempre que la omision de esa informacion
pueda inducir a error, de menciones sobre sus
condiciones fisicas o sobre el tratamiento especifico
al que haya sido sometido (en polvo, ultracongelado,
concentrado...)

@ Lista de ingredientes

Ird precedida de la palabra “Ingredientes”, en orden
decreciente de peso, y deberan aparecer segin su
denominacion especifica.

La lista de ingredientes es obligatoria excepto cuando
se trate de frutas y hortalizas, alimentos que consten de
un unico ingrediente...

Sustancias o productos
que causan alergias o
intolerancias

Este tipo de sustancias o productos que pueden causar
determinadas alergias o intolerancias (cereales, crus-
taceos, huevos, pescados, cacahuetes...) se indicaran
con una referencia clara a la denominacion de la sus-
tancia o producto, destacandolos mediante una com-
posicion tipografica que las diferencie claramente del
resto de ingredientes (tipo de letra, color, estilo...)




Cantidad de ingredientes o
de categoria de determinados
ingredientes

Por regla general, se debe indicar la cantidad de
un ingrediente o de una categoria de ingredientes
utilizados en la fabricacion o la preparacion de un
alimento: cuando figuren en la denominacion de venta
del alimento o el consumidor lo asocie normalmente
con dicha denominacion, cuando se destaque en
el etiquetado por medio de palabras, imagenes o
representacion grafica o cuando sea esencial para
definir un alimento y para distinguirlo de los productos
con los que se pudiera confundir a causa de su
denominacion o de su aspecto.

La cantidad debe expresarse en porcentaje (%) y se
debe corresponder con los ingredientes presentes en
el momento de su utilizacion.

@ Cantidad neta del alimento

Se expresara en unidades de volumen para los liquidos
(litros, centilitros, mililitros) y en unidades de masa para
el resto de alimentos (kilogramos, gramos).

Fecha de duracion minima o
fecha de caducidad

Esta indicacion sobre las fechas nos sefiala el tiempo
en el que el producto mantiene sus propiedades y re-
sulta inocuo para nuestra salud.

En el caso de alimentos muy perecederos, que se de-
terioran rapidamente y que podrian suponer un peligro
para nuestra salud después de un corto espacio de
tiempo, se indicara la “Fecha de caducidad”, pasada
la cual no debe consumirse el producto.

En el caso de los productos que indican “Consumir
preferentemente antes de”, su consumo no es peligro-
so después de la fecha que indiquen, ya que se trata
de alimentos que pueden conservarse durante mas
tiempo, pero que si pueden haber perdido algunas de
sus propiedades, como el aroma o textura, sin que ello
suponga necesariamente un peligro para la salud del
consumidor.

Hay que tener en cuenta que algunos productos, como
frutas, verduras, vinagre, sal... no estan obligados a in-
dicar la fecha de duracion.



Condiciones especiales de
conservacion y/o condiciones
de utilizacién

Si el alimento requiere de unas condiciones especiales,
tanto de conservacion como de utilizacion, se debe
indicar en el etiquetado, asi como las condiciones y
fecha limite de consumo una vez abierto el envase.

Nombre o razén social y
direccion del operador de la
empresa alimentaria

En el etiquetado del alimento se debe indicar el nombre
0 la razon social de la empresa, asi como su direccion
fisica.

Pais de origen o lugar de
procedencia

Se debe indicar el lugar de origen o la procedencia del
producto cuando su omision pudiera inducir a error al
consumidor. En el caso de algunos productos, como
ciertos tipos de carne, leche... esta informacion del
pais de origen o procedencia sera siempre obligatoria.

Modo de empleo

En caso de que, en ausencia de esta informacion,
fuera dificil hacer un uso adecuado del alimento, sera
obligatorio que aparezca en el etiquetado.

Grado alcohélico

Para las bebidas que contengan méas de un 1'2% en
volumen de alcohol debera especificarse el grado
mediante una cifra, de un decimal como maximo,
seguida de “% vol”.



NUumero de lote

Permite localizar un producto en todo momento y su re-
tirada en caso de detectarse algun riesgo para la salud.

Informacion nutricional

El etiquetado nutricional permite al consumidor cono-
cer las caracteristicas del alimento, asi como realizar
una eleccion adecuada de un producto seguin sean las
circunstancias del consumidor y poder llevar a cabo
una dieta saludable y equilibrada.

Por tanto, leer el etiquetado nutricional de los alimentos
nos permitird mejorar la seguridad alimentaria de nues-
tra dieta y nuestros habitos alimentarios.

La informacion nutricional obligatoria que debe
aparecer en el etiquetado de productos de alimen-
tacion es, por este orden:

INFORMACION NUTRICIONAL por 100 gr / 100 ml
1°) Valorenergético ............ccooeiiiiiiiiiiien,

2°) Cantidades de grasas .............c.....ccoeeevvvnennnn
de las cuales:
cSATUIAdAS e

@ Hidratos de carbono ..................cccooovviviinnnil.
de los cuales:
CAZUCAIES e

Proteinas .........cooooveeeeeeeeie e




VALOR ENERGETICO:

La cantidad de energia que tienen los alimentos se
mide en unidades denominadas Kilojulios (kJ.) seguida
del valor en Kilocalorfas (kcal.).

En el etiquetado se indica la cantidad de kJ /kcal
que aporta ese alimento al consumir 100 gramos o
100 mililitros. En ocasiones, se indica el porcentaje
de calorias que aporta una racién respecto a lo que
necesitamos en un dia, segun la CDO (Cantidad Diaria
Orientativa).

GRASAS:

Aseguran el almacenamiento de energia y son
esenciales para el buen funcionamiento de las células.

El aporte de grasas debe suponer entre un 30% y un
35% del total de la energia consumida diariamente.
En el etiquetado se mencionara como gramos de
grasa por cada 100 gramos de producto. Se indicara
obligatoriamente la cantidad de grasas saturadas, tras
la leyenda “grasas de las cuales...”; esta informacion
también puede completarse con la cantidad de grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas.

TIPOS DE GRASAS:

° estas grasas son la causa dietética
principal de niveles altos de LDL (“colesterol malo”)
Si se consumen en exceso. El consumo de este tipo
de grasas se debe limitar al 10% de la energia que se
consume en un dia.

Son grasas que se encuentran en productos animales
como la mantequilla, el queso, la leche entera, los
helados, la crema de leche y las carnes grasas.

° son aquellas que ayudan a bajar los
niveles de colesterol en sangre. Diferenciamos entre
monoinsaturadas, como el acido oleico (estas grasas
se encuentran por ejemplo en el aceite de oliva y en el
aguacate) y poliinsaturadas, como el 4cido omega-6 y
omega-3 (presentes, por ejemplo, en el pescado azul
o los frutos secos)

° son un tipo de grasa que se forma cuando
el aceite liquido se transforma en una grasa solida
afladiendo hidrégenos. Su abuso es perjudicial porque
aumentan el colesterol malo y disminuyen los niveles del
bueno. Podemos encontrarlas, por ejemplo, en bolleria
y pasteleria industrial, margarinas, galletas rellenas o
bafiadas de crema (chocolate, limon...)



HIDRATOS DE CARBONO: SAL:

Ocupan el primer lugar en el requerimiento diario de El consumo de sal, segin la Organizacion Mundial de la
nutrientes debido a que nos aportan el combustible Salud, no debe superar los 5 gramos por dia (0 lo que es
necesario para realizar las funciones organicas, fisicas lo mismo, 2 gr. de sodio). En el etiquetado se expresara en
y psicologicas de nuestro organismo. gramos por cada 100 gr. de producto.

Entre un 50-55% de la energia que consumimos al
dia deben ser hidratos de carbono. En el etiquetado
se mencionaran, principalmente, como gramos de
hidratos de carbono por 100 gramos de producto. Se
indicara obligatoriamente la cantidad en gramos de
azucares de esos hidratos de carbono, tras la leyenda
“hidratos de carbono de los cuales...”.

PROTEINAS:

Son fundamentales para un buen crecimiento y funcio-
namiento de nuestros érganos.

Entre un 10% y un 15% de la energia que consumimos
al dia deben ser proteinas. Los alimentos que aportan
grandes dosis de proteinas son las carnes, los pescados,
los huevos, los lacteos y las legumbres, principalmente.
Se indicara la cantidad de proteinas en gramos.




Asociacion Valenciana de
Consumidores y Usuarios:

¢/ Dr. Sumsi 28, bajo.
46005 VALENCIA

¢/ Juan Bta. Lafora, 3, entrepl.

03002 ALICANTE

¢/ Sanahuja 68, entresuelo A.
12004 CASTELLON

e-mail: avacu@avacu.es
http://www.avacu.es
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