CEACCU

Tenemos un nuevo Reglamento
Europeo (el 1169/2011) sobre la
informacién alimentaria facilitada
al consumidor.

Incluye algunas novedades pero, en
general, no se van a notar apenas

cambios:
‘ ‘ El consumidor va a tener que seguir
haciendo un esfuerzo importante

para buscar, leer y comprender los
datos esenciales de una eﬁqueta, ’

¢

CAMPANA DE CEACCU SOBRE INFORMACION ALIMENTARIA



Cémo wsar PASO a PASO una etiqueta
con el nuevo Reglamento de etiquetado

“ Prescinde de los elementos mas

llamativos de [a etiqueta y busca y lee la
informacién obligatoria.

Los mensajes mis visibles NO te aportan
informacion fiable sobre EL TIPO DE ALIMENTO

que compras. Da vueltas al envase hasta encontrar;

la denominacién (su nombre legal), los ingredientes, la
fecha de consumo y el modo de conservacion.

Qﬁusca la “Tabla de Informacién

Nutricional” por 100 gramos y observa las
calorias, grasas, azicar y sal que te aportara
el producto, segiin la cantidad que vayas a
consumir.

Aunque en el frontal del envase veas unos grificos
sobre las calorfas o nutrientes del producto “por
racion”, te recomendamos que busques la TABLA DE
INFORMACION NUTRICIONAL por 100 gramos
porque es m4s fiable. Suelen aparecer en un lateral o
en la parte de atrds de los envases.

9 Comprueba la veracidad de frases
relativas a la salud o a las propiedades del

alimento, si es que el producto las contiene.
Valora si son relevantes o solo un gancho
para encarecer el producto.

Te recomendamos que NO las tengas muy en

cuenta para decidir tu compra. Mejor, comprueba el
verdadero caricter “saludable” del alimento en la
Tabla de Informacién Nutricional.

m Decide tu compra de una manera

informada.

Piensa si el producto que has elegido debe ser de
consumo habitual o moderado y si vale el precio
que cuesta.
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Son los dalos esenciales y mds fiables.
Noa informan de las caracteristicas reales
de los alimentos.
Normalmente aparecen en los lugares
menoa visibles de los envases.

Debemes hacer el esfuerzo

de buscarlos, leerloa con atencién

e inlentar comprenderlos.
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la denominacion del alimenlc

La denominacién del alimento sera su denominacién juridica.

Mas all de la marca, o nombre comercial, nos indica QUE estamos comprando y sus
caracteristicas de calidad.
En algunos casos, la denominacién debe ir acompafiada de otras menciones
obligatorias: como “descongelado™ o *“elaborado a partir de piezas de carne” (o
pescado) si asi lo ha sido.

a lista de ingredientes

Aparecen en orden decreciente segin la cantidad que esté presente en el producto:
por eso cuanto antes aparezca, mas cantidad de dicho ingrediente posee.

Se deben destacar los ALERGENOS.

La cantidad de determinados ingredientes, en algunos casos, debera indicarse, por
ejemplo, si se destaca con frases o dibujos.

Y ahora es obligatorio especificar de qué tipo son las grasas vegetales: recuerda
que los aceites de coco o palma son menos saludables y es mejor evitarlos.

1a canlidad nela del alimenlo

Comprueba si la cantidad que estds comprando se ajusta al precio que vas a pagar,
teniendo en cuenta que muchos productos han reducido el contenido aparente

Ta fecha de duracion minima o la fecha de caducidad

No es lo mismo “Fecha de caducidad” que “Fecha de consumo preferente”. En el
primer caso (“Fecha de caducidad”), si ya ha pasado, NO debera ser consumido en
ningdn caso.

Tas condiciones especiales de conservacion ylc las condiciones de ’)
ulilizacion 4

Son obligatorias si son necesarias para hacer un adecuado uso/
conservacion del alimento.

. [l L
Tenlas en cuenta porque de ellas depende la seguridad del alimento y \
que no represente riesgos para la salud.

&L nombre o la razon social y la direccion del operador @f\ =
de la empresa responsable Q

El lugar donde esté la sede social de la empresa, NO significa que el ,
alimento se haya producido en ese lugar, ni informa del origen de los

ingredientes.

|



U pais de origen o lugar de procedencia en algunos caso

Si se indica “Lugar de ENVASADO" hace referencia solo a dénde el producto ha sido
“envasado”, pero NO significa que haya sido producido en ese lugar, ni que ese sea el origen
de sus ingredientes.

Bebidaa

Las bebidas que tengan mds de un [,2% en volumen de alcohol, especificarn el grado
alcohélico.

. 7llto conlenido en cafeina
las bebidas con mas de 150 mg/l de cafeina deberdn incluir [as leyendas: “Alto
contenido en cafeina” y ,“no recomendado para nifios, hi mujeres embarazadas o en
lactancia.

n Ta Informacion Nulricional

Son indicaciones que NO aportan NTNGUNA
informacicn valicsa sobre el producto. Sin embargo, son las

que mas se destacan y aparecen en la cara principal de los
envases. Como norma general, desconfia.
Son, basicamente, reclamos comerciales.

h

Marca
Frases de salud o nulricionales
Menciones sobre el origen del alimenlo

=

flvales de asociaciones médicas

Grdficos de informacion nulricional por racion
Premios y Promociones

Dibujoa e Tuslraciones



la Informacion Nulricional
Como leer la ‘Informacicn Nutricional

|, Comienza comprobando cémo se da la informacién, si por 100 gr. o por
racién.Te recomendamos que busques la tabla por 100 gr. (o 100 ml. si son bebidas) ===
que normalmente aparece, NO en la cara principal del envase, sino en un lateral.

[\ Comprueba las CALORIAS (EL NUMERO QUE APARECE JUNTO A “Kcal”
V4 en el apartado “Valor energético”) Te servira para: calcular cuantas calorias te va a
aportar y también para comparar con otros productos. -

Vigila la cantidad de los nutrientes que debes limitar. Tomar en exceso grasa,

grasa saturada, acidos grasos trans, sodio (o sal), 0 azicar puede aumentar el riesgo
de ciertas enfermedades croénicas, como enfermedades cardiacas, algunos canceres Ty
o presion arterial alta.

Busca estos componentes en la tabla nutricional para no pasarte y elegir los
productos mas saludables.

Comprueba que los productos que vas a consumir no contribuyen a
o superar las cantidades diarias recomendadas:

Vigila que el producto le aporta la suficiente cantidad de nutrientes y
sustancias esenciales como: VITAMINAS, CALCIO,HIERROY FIBRA.Una
dieta variada aporta por si misma las cantidades suficientes de los nutrientes esenciales,
por lo que los productos “enriquecidos”, en general, NO SON NECESARIOS.

En la cara principal de los envases suelen aparecer unos grificos con informacion
nutricional “por racién”. No siempre son fiables.

O Este icono ofrece COUS Cous

. informacion sobre el

. contenido energético de

. un producto. En el ejemplo
. cada racion de producto

. contiene 284 kcal de
energla

Una racion de 75g contiene:

é’ Revisa el tamafio de las porciones o raciones |y comparalo con lo
que realmente se va a comer.

\f? CUIDADO: En ocasiones dan una imagen engafiosa,
porque se presentan los porcentajes de az(icar, grasas o sal para
una racion mas pequena de la que realmente comemos de ese
producto. También porque las recomendaciones son para un varén
adulto y puede haber mucha diferencia si el consumidor es un nifio.
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—~——— Prestar mayor atencion a la
’ informacion de la tabla de 100
gramos que a la de racion.

INFORMACION NUTRICIONAL | INFORMACION NUTRICIONAL
POR 100g/100 ml POR RACION (X gramos)

C Kilojulios y kilocalorias Kilojulios y kilocalorias
VALOR ENERGETICO I ca N ah

: 'GRASAS
‘I de las cuales:
- Saturadas
. Monoinsaturadas
. Poliinsaturadas

HIDRATOS DE CARBONO Gramos (g) Gramos (g)
de los cuales: |

. Azlcares

. Polialcoholes
. Almidén

FIBRA ALIMENTARIA Gramos (g)
PROTEINAS Gramos (g)

Miligramos 6 microgramos

| VITAMINASY MINERALES (mg 6 pg) y porcentajes (%)

Nutriente

Energia (Kcal)
Proteina (g)
Hidratos de Carbono (g)

. Azlcares (g)

Grasa (g)

Grasa saturada (g)

Equivalente en Sodio (g)
 Fibra (8




Tamano de lelra: i amaio de letra para la informacién obligatoria sera muy pequefio,
De sélo 1,2 milimetros (equivale a un cuerpo 4).Tamafio real: esoesuncueros

@ftqen de las carnes: El Reglamento establece el etiquetado de origen obligatorio
solo para la carne sin procesar. En el caso de productos carnicos no elaborados de cerdos,
ovejas, cabras y aves de corral (los vendidos troceados en bandejas, por ejemplo, pero sin
ningun tipo de elaboracién) sera obligatorio informar de! pais de origen.

flimentoa vendidos al Peso: Los alimentos sin envasar también deben informar de los
alérgenos. En el caso de Espaiia, se ha permitido que esta informacion pueda ofrecerse de
forma verbal, y a peticion del consumidor.

(bngeimfna: En la carne congelada, preparados de carne congelados y productos de
la pesca no transformados congelados, hay que indicar la fecha de la congelacién, o de
primera congelacién cuando se haya congelado més de una vez.Ademas, si un producto es
descongelado, debe indicarse. Pero existen excepciones.

.l .
Embulidoa: Sila envoltura no es comestible, deber indicarse.

Venta a distancia (‘Internel, caldaloge...): Los datos obligatorios de las etiquetas
deben estar disponibles antes de la compra.
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Para saber mas,busca en www.ceaccu.org

CEACCU

CONFEDERACION ESPANOLA DE ORGANIZACIONES
DE AMAS DE CASA, CONSUMIDORES Y USUARIOS

Fuencarral, 158 - Entreplanta Oficina 16 - 17 / 28010 Madrid
Telf.:91 594 50 89 / Fax: 91 594 51 24

www.ceaccu.org
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