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Mirando las etiquetas de los alimentos: una costumbre saludable

Los alimentos poseen su etiqueta o tarjeta de presentacion. Esta etiqueta nos sirve para conocer los detalles del

alimento y para comparar un alimento con otro.

Hay que conocer las caracteristicas de cualquier producto alimentario. Esto nos ayudara a decidir si lo compramos

0 no en funcidon de nuestras necesidades.

En Espafia la norma general de etiquetado esta en vigor desde el 13 de Diciembre de 2014. Asi nos unimos a lo

acordado en el Reglamento del Parlamento Europeo y del Consejo (Reglamento (UE) N2 1169/2011).
Esta normativa indica que en el etiguetado no se deben incluir datos que puedan crear confusién sobre:

- Las caracteristicas del producto y cémo se ha fabricado.

- Atribuir al alimento efectos o propiedades que no tiene.

- Sugerir que posee alguna caracteristica que lo diferencia, cuando todos los productos similares la tienen.
- Suponer propiedades terapéuticas o curativas.

¢Qué debe aparecer en el etiquetado de un producto envasado?

En el etiquetado debe figurar de forma obligatoria:

1. La denominacion de venta del producto: para que sepamos qué estamos comprando.

2. La lista de ingredientes en orden decreciente en funcién de la cantidad. Algunos productos, compuestos de un
solo ingrediente y sin manipular, no tienen lista, por ejemplo: frutas, hortalizas, quesos, mantequilla, leche, agua,

tés, vinagre.
3. La cantidad del producto (en la unidad de medida que proceda).

4. Debe figurar de forma destacada la informacidn sobre cualquier producto que pueda causar alergia o

intolerancia.

5. El alcohol en bebidas con una graduacién mayor al 1,2% en volumen.
6. La fecha de caducidad o duracién minima.

7. Las condiciones de conservacién y utilizacion.

8. El modo de empleo.
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9. Todos los datos de la empresa que lo comercializa.

10. El lote.

11. El origen o procedencia: es obligatorio en algunos alimentos como carnes.
éTambién hay informacidn nutricional en las etiquetas?

Si, esta normativa garantiza que sepamos el valor energético y las cantidades de grasas, grasas saturadas,
hidratos de carbono, azucares, proteinas y sal de cada producto. Todos estos deberdn presentarse en el mismo

campo visual.

Esta informacidn suele figurar en una tabla. En la parte superior de esa tabla se hace referencia a la cantidad de
producto (por 100gr o por 100ml).

También puede expresarse en forma de porcién, que es la cantidad de alimento que se come de una vez.

La normativa no incluye la obligacién de informar del contenido de acidos grasos trans (presentes en productos
elaborados como bolleria).

INFORMACION NUTRICIONAL
por 100g/100ml

Valor energético

Grasas
de las cuales:
- Saturadas

Hidratos de carbono
de los cuales:
- Azucares

Proteinas

Sal

La informacidn nutricional obligatoria se puede complementar voluntariamente con los valores de otros nutrientes.
Por ejemplo, de acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, polialcoholes, almidén, fibra alimentaria,

vitaminas o minerales.

En la tabla también puede haber informacién relativa a la cantidad diaria recomendada (% CDR). Indica la cantidad
de un nutriente especifico que contiene la porcién de un alimento determinado, en comparacién con la dosis diaria

recomendada.

Desde 2018 se ha incorporado el sistema Nutriscore en la zona frontal de los productos envasados. Es un sistema

de colores o semaforo nutricional que facilita nuestra eleccién al comparar alimentos. Su uso, por el momento, es

voluntario.
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Se puede mejorar

Revisar las etiquetas es fundamental para mejorar nuestra alimentacion. Asi sabremos lo que incluimos en nuestra

cesta de la compra.

Pero aun cabe plantear algunas mejoras de cara al futuro:

- Seria interesante mejorar el tamafio de la letra. Las organizaciones de consumidores pedian un tamafio de 3mm.

En la ley actual se fija en 1,2mm por lo que puede resultar pequeno.

- Con la actual legislacién, las bebidas alcohélicas no estan obligadas a informar sobre su composicién. Y no hay un

motivo que lo justifique.
- También seria importante tener informacion de los productos vendidos a granel.

Seguimos avanzando en el terreno del conocimiento de lo que comemos. Queda camino por recorrer y

especialmente la implicacién de todos nosotros, como consumidores responsables.
Puedes conseguir mas informacion en...

- El etiguetado cuenta mucho. Campafia de la AECOSAN (Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad alimentacia y

Nutricidn. Ministerio de Sanidad)

- Etiquetado nutricional de los alimentos: guia definitiva para aprender a leerlo. Del Centro Jdlia Farré de Barcelona.

- Blog de Gemma del Cafio: FARMAGEMMA: con informacién sobre etiquetado, composicién de alimentos y

seguridad de los alimentos.

- La red de la sandia: web de la Consejeria de Salud y Familias de la Junta de Andalucia para prevencién de la

obesidad infantil.

Esta infografia de la web La red de la sandia, nos resume cémo hacer la compra y cdmo leer las etiquetas de lo

gue compramos: pincha en la imagen para descargarla en PDF


https://eletiquetadocuentamucho.aesan.gob.es/index.html
https://www.centrojuliafarre.es/blog/etiquetado-de-alimentos/
https://farmagemma.naukas.com/
https://www.lareddelasandia.org/course/view.php?id=18
https://miguiadesalud.es/sites/default/files/2022-03/Infografía_Cesta_Compra_2022_PIOBIN.pdf

| CESTADELACOMPRA !

, #PIOBIN
Pasos pora una compra saludable y sostenible #RadSandla

h - Haci ka Bin di b compr & ros gu s aben s profucios on se
- o sin hammiig
0 anms o HaZ Ly Cors L N SoRbirihe COffiaton e SO o O el T O

- Cofcullar ks o, pices y Fcha di caducided
- Liir y anakizer ol caranie o listido de ingradiantes
0 DIRANE - Es moaar abegi' productons que i Hengan mis d 5 ingrodenti on s ke
- Escoger producios @ gransl o on efvecds recisibie di vidlio o Samsn mejo gus
i plidation
- e s i Pl il

‘ i | s O Abarslon, CoOperativs agricolas .|

una disviacidn supenior al 1 nespecto & b st el eomena)
- Hacar ia “ioin ol came” confinmands que Bene mis prducios Mescs y my
pocos alaborades

; - VrTicar qu oo kido y walonds ioda [ eligues
= - Comprobal Gue 1o o himes aamesds con o conlmido dal camo (o deba habar

oF k). Podesoes Mentificer & um vistaze i ko gue

¢ ingrediintis anarecen da maypes @ meser, @
PRAMERD SERA EL INGREDIENTE MAYCRITARIG,
da ingredientics & L Eta. Ela lof producio o

scancknbe po
lok que &l aziiar o las grasas vegetales (palma, cocs), hidrogenadas o trans, b o
¢ luganes da la Esta.

ki apared e & s card prindpal del paguits (talidsble, récits caierg,
a..], son publicded y sarketing <ol fabicante y ho ai infermacidn

i L0 T Budra o mala commposicidn hay gue liser B e de
= La .
menas de 5 |ngr\cd embes i oo lata, que son, e general, pess
o astdn obdgades  livar Esta (fruts, varduras

o uerdla guer ko AD0CES pusdor apared e con otros nombres: jaral d2, o nl fivea
i, @i, dacarats, Watos, il de Gl o conantrades di b

sigrifica que lliva ™ azicar afiadido™

b Truas, b G

Cuands stcoias cereales (pam, pasta, aFrek... ) ntenta gue sean ntegrales

ik i s - e
Hace referencia a "cantidades"' '":",_._ =
Los valores son por cada 100 gramos o 100 i
mililitros. TS rFri
informa del valor energétics del producto. Folram raves n
Tienen que parecer de manera chligatoria estos | 7"
nutrientes: grasxs, grasas saturadas, hidratos — I!
e cartsong, azlicares, probeinas y sal. i

©
ﬁﬂﬁﬂ Mo e 8 5, e M maienr O
e Mo e a5 grichla e sal

Liniar Las gr ik sartw v

s IGO0
L A

o i Lab Vs T

Autora del texto original:
* _Rosa Prados Bueno

Fecha de publicacion: 22-01-2016
Ultima fecha de actualizacién: 12-05-2022

Autor/es:

Niet | Rincén. Pediatra. Consultorios de Ugena y El Viso de San Juan (Centro de Salud de lllescas).

Toledo

DOC

BY HNC HND



https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/660_infografia_cesta_de_la_compra_qr.pdf
https://www.familiaysalud.es/autor/rosa-prados-bueno
https://www.familiaysalud.es/autor/nieves-nieto-del-rincon
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/es/

