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Expressions COMUNES!

® Aquest oli no té colesterol! Aquest tampoc, n’hi aquest, ni l'altre!

® Agafa aquest que és LIGHT! Sil, pero té sucre!

® 0,0% de massa grassa. A no! Diu 0,9 %per cada 100g de producte

® Compra un pack de dotze. Ah no! Mira la data de caducitat, caduca en 4|
dies!

® Comprem aquest que diu que és SALUDABLE! Has vist la quantitat de|
grassa que té en una porci6?

® Mira aquest: és baix amb calories! En té 199 kcal i aquest que és normal en|
té 200!

Punts claus per entendre’l
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AVUl PARLAREM ...

TEMA COMPLEX,
que et fara
replantejar els
habits
alimentaris!

1.- QUE ENTENEM PER UNA
ALIMENTACIO SALUDABLE?

ALIMENTACIO SALUDABLE

equilibrada

variada

ot




EL PLAT SALUDABLE

Utilitzar olis saludables

(com loli doliva o loli de LUCYZR  Beure aigua, te o café (amb

poc sucre o gens). Limitar la
Tlet, els lactics (1-2 racions al
dia)i els sucs (1 got petit al
dia). Evitar les begudes
ensucrades.

colza) per cuinar, amanir
oataula, Limitar la
mantega. Evitar els
greixos “trans".

Com més verdura - i més VERDURES

variada - millor. Les patates i Menjar cereals (grans) integrals

les patates fregides no variats (com pa ntegral, pasta

compten. integral i arros integral). Limitar

els cereals refinats (com Iarros

PROTEINES blanci el pa bland).
SALUDABLES

Menjar molta fruita i de tots els

colors. FRUITES
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Triar peix, aus,llegums, i fruits secs.
Limitar a carn vermella i el formatge.
Evitar la cansalada, els embotits

iles altres cams processades.

2.- LLEGIR L’ ETIQUETA...
PER QUE?

GRUP .
D’ALIMENTS A

Font principal d’energia per el seu aport en HIDRATS DE CARBONI

CEREALS
Rics també en VITAMINES i MINERALS
Si son integrals es valora el seu contingut en fibra alimentaria
Aliments baixos en calories.
FRUITES, P . .
Principal font de VITAMINES i MINERALS de la nostra dieta
ERDURES] Son rics en FIBRA ALIMENTARIA, importantissim per regular
HORALITSSES

funcio intestinal

*Ric en GRASSES saludables que milloren la funci6 cardiovascular.
OLI D’OLIVA
«Font de VITAMINES A, E i antioxidant naturals per evitar

envelliment.

. +Font principal de CALCI i PROTEINES que ajuden a formar i
LACTICS reparar els nostres 0ssos

DEDICAR UNS MINUTS DE MANERA HABITUAL A
LLEGIR L’ETIQUETATGE, ens ajudara :

3

SELECCIONAR MILLOR ELS ALIMENTS i axi

PREVINDREM MALALTIES

RELACIONADES AMB
L’ALIMENTACIO

SEGUIREM UNA
DIETA EQUILIBRADA

GRUP
D’ALIMENTS

PCEBI({(I)JEY «Font principal de PROTEINES, que ajuden a formar i reparar els
MAGRES, teixits del nostre cos

ous, *A més aporten VITAMINES | minerals que serveixen per regular

LLEGUMS,
FRUITS SECS les funcions del nostre organisme.

«Tot i que aporten PROTEINES, tenen un alt contingut en

CARNS,  GRASSES SATURADES i COLESTEROL, que en excés perjudiquen
GRASSES i EM .
la salut cardiovascular
«Aporten calories amb poc valor nutricional.
GRASSES,

DOLGOS i +56n rics en GRASSES SATURADES, COLESTEROL i SUCRE.

BRIOIXERIA

LLEGIR LETIQUETATGE DE FORMA
HABITUAL, ENS PERMET:

Millorar la seguretat alimentaria de la nostra

dieta (data de caducitat, condicions de conservacid, persones
al.lergiques,..)

_— . - L%/
Contribuir a 'economia familiar &%
(tenir una idea aproximada de la relacié entre el preu, quantitat i
qualitat de I'aliment

Millorar els nostres habits alimentaris
(coneixer amb seguretat els ingredients que contenen els
aliments, i les caracteristiques nutricionals)




3.QUINA INFORMACIO ES
OBLIGATORIA?

NOM o DENOMINACIO DE
VENDA

@ L'etiqgueta ha de mencionar el nom del producte, una
descripci6é del mateix o bé el nom del producte en el pais|
de procedencia.

@ S’ha d'indicar I'estat fisic en el que es troba el producte o
el tractament al que ha estat sotmes (fumat, en pols,
congelat,....)

@ En cap cas es podra substituir la denominaci6é per una
marca comercial 0 un missatge publicitari

NOM o DENOMINACIO DE
VENDA

LOT DE FABRICACIO

@ Indica el conjunt d’'unitats de venta d’'un producte
alimentari produit, fabricat o envasat en condicions

idéntiques.
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| PES NET:
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| PES ESCORREGUT:
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GRAU ALCOHOLIC

@ S'indicara sols quan aquest sigui més gran en

volum del 1,2%

estd condiderades uno de los

@ O

S

% vol. 75




NOM i DOMICILI del fabricant,
envasador o importador

® Cal que consti la identificacid6 de U'empresa: el
nom, la rad social o la denominaci6 del fabricant
o ’envasador o d’un venedor establert dins de la

Uni6 Europea i, en tot cas, el seu domicili.

INGREDIENTS

® S’ennumerara en ordre decreixent de pes totes les
substancies, inclosos els additius alimentaris (n® E),

que es conserven en el producte acabat.

o La llista d’ingredients és OBLIGATORIA, excepte en
aliments constuits per un sol ingredient, on la
denominacié de venda és la mateixa que la de
I'ingredient.

Ex: fruites, vegetals, llet, aigua no gasificada,
formatge, vinagre fermentat

DATA DE CADUCITAT

@ S'utilitza només per els aliments que es fan malbé
més rapid; aquesta informacié es completara amb
les condicions de conservaci6 o amagatzament

adquades
. «

12/05%:2 o

n Frios (ENTRESICY/82C)!
uenpsmres, 215 Barceiona:

INGREDIENTS

“REFRESCANTE AROMATIB.

2gua carbonalada, mm‘.w\”:,‘ \
nle E-338 y aromas (ot

—

\ceitunas manzanilla verdes -
con relleno de anchoa
Categoria Primera

Ingredientes 2

DATA DE DURACIO MINIMA

® “Consumir preferentment abans de’... indica la
data de duracié minima.
Fins a la data, el producte alimentari manté les

seves propietats en condicions de conservacié
adequada

WWW, .€>
ww-pastasgallo-©> | e spain

Consumir preferentemente antes del fin de.|

A consan C Shd: in:
A consommenr e préférence avant fin:

02/2014f-1 210520

CONDICIONS ESPECIALS DE CONSERVACIO |
UTILITZACIO

Takit jillo
Takitos all'aglietto




4.- ELS NUMEROS “E” DE LES
ETIQUETES

QUE SIGNIFIQUEN ELS N° “E” QUE
APAREIXEN A LA LLISTA D’INGREDIENTS?:

NI

W

Els nimeros E que apareixen a la llista
d’'ingredients (ex: E-330, E-300, E-950, etc),
corresponen als additius alimentaris utilitzats

per a I’elaboracié de productes alimentaris.

La lletra E, indica que és un additiu utilitzat a la
UNIO EUROPEA

|Qué és un additiu?

@ Els additius sén substancies naturals o sintetiques
(quimiques) que s’afageixen als aliments, no per el seu
valor nutritiu siné amb l'objectiu de facilitar la seva:

Conservacié )
Millorar la seva aparenca H

Millorar el sabor, el color, etc )
f .
Ole

@ A lactualitat, els additius alimentaris es regulen de forma
estricta, i periodicament estan sotmesos a revisions per
assegurar la seva inoquitat

@ S’afageixen de forma voluntaria

@ Els additius permesos es classifiquen en diferents
categories segons les seves funcions.

T

SERIE « Serveixen per afegir color als aliments. A vegades s’afegeixen
E-100 - E-199
per compensar color perdur durant el procés de fabricacio.

GOLO_RANTS A vegades s’afegeixen per motius comercials, ja que moltes
Rz =

vegades el color dels productes determina [’eleccié de compra

dels clients.
SERIE «S’usen per retardar el deteriorament dels aliments, evitant el
E-200 - E-299
creixement de fongs i bacteries (microorganismes)
CONSERVANTS
SERIE «La funcio principal és evitar que les grasses es tornin rancies,
E-300 - E-399

ANTIOXIDANTS Pero també ajuden a que ’aliment mantingui bones condicions

GRUP
D’ALIMENTS

SERIE «S’utilitzen especialment per donar estabilitat a les mesclés de
E-400- E-499
EMULGENTS  grasses i aigua, formant emulsions com les margarines,
% maioneses i salses per amanides.
ESPESSANTS  °*Els més utilitzats son UE-471, E-472 o ” E-322 (lecitina de soja)
SERIE En aquesta serie trobem additius amb diferents funcions.
E-500- E-599
REGULADORS  Alguns actuen com a reguladors de U'acidesa i permetre aixi
D’ACIDESA, ;03 millor conservacié /
ANTIGRUMOLLS
«Altres s’utilitzen per evitar que les farines facin grumolls
SERIE +S6n poques les substancies que funcionen com a potenciadors
E-600 - E-699 ) i .
POTENCIADORS del sabor. El més cotegut és el “glutamat monosodic” o E-621,
DELS SABOR que s’utilitza en el menjar oriental.
N b oo

!"ﬂlmf

-

RUP i
ALIMENTS -

+En aquesta série s’agrupen additius amb diferents funcions entre
elles els EDULCORANTS.
s +Els EDULCORANTS son substancies sense valor nutritiu que
E-900- E-999 Pproporcionen sabor dol¢ als aliments. S’utilitzaen ampliament en
els productes baixos en calories.
+Els més coneguts son: ACESULFAMO-K (E-950), ASPARTAM (E-951),

ISOMALITOL (E-953), SACARINA (E-954), XILITOL (E-967)

VARIS

+En aquesta série també s’inclouen els additius de revestiment,
que s’usen per cobrir determinats aliments, com la cera de les
abelles (E-901)
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5. QUE ENS DIU LA INFORMACIO
NUTRICIONAL?

Menrmans Serveix per
informar al
consumidor
sobre les
propietats
nutricionals
dels

aliments.

Informacidn f Pee 100y Par porciin

©LA INFORMACIO NUTRICIONAL NOMES ES
OBLIGATORIA si a letiqueta del producte es
menciona que posseeix propietats nutritives.

@ Sempre ha d’estar en un lloc visible, amb lletres
clares i agrupat en un mateix lloc en forma tubular
(en columnes o lineal segons 'espai)

VALOR ENERGETIC, per 100g o 100 mL

@ Els aliments s6n la font d’energia per al nostre cos.

@ La quantitat d’energia que tenen els aliments es
medeix en unitats denominades quilocalories (Kcal)
o quilojuls (KJ)

® Com a mesura de referéncia , a I'etiquetatge dels
aliments s'’indica la quantitat de KJ/Kcal que aporta
aquest aliment al consumir 100g o 100 mL

VALOR ENERGETIC per UNITAT o PORCIO

@ Sera obligatoria sempre que s’indiqui el
numero de porcions que té I'envas.

® Cal comparar la porcié indicada a I'etiqueta
amb la quantitat que vosté consumira.

@ Agafi de referéncia la quantitat diaria que ha
de consumir un adult mig

® Recordi que la quantitat d’energia diaria s’ha
de distribuir com a minim en 3 apats

@ Valor promig kcal /dia 2200 dones i 2800
homes

GRASSES

® Han de representar el 30-35% de I'AET.

@ A letiquetatge s’expressara en grams de grassa pe
100g de producte,

@ Algunes vegades pot aparéixer desglossada
Grasses, de les quals
Saturades: en grams (7-8% del total de les grasses)
Monoinsaturades: en grams (15-20%)
Poliinsaturades: en grams (5%) ~Ty
GRASSES TRANS: Des del 2006
Colesterol: Menys de 200 mg/dia




HIDRATS DE CARBONI

® Han de representar el 50-55% de I'AET.

@ A letiquetatge s’expressara en grams de hidrats de
carboni per 1009 de producte.

@ Algunes vegades pot aparéixer desglossat en:
Hidrats de Carboni, dels quals
Sucres; en grams
Polialcohols; en grams
Mido: en grams

ous

® EXEMPLE 3 ES 43000000

® 1r. digit: codi del sistema de cria:
0... ous de producci6 ecologica
1... ous de gallines camperoles
2... ous de gallines criades en sol
3... ous de gallines criades en gabia

®2n. i 3r. digits: codi de Estat membre de la
Unid Europea del qual procedeixen els ous (ES en
cas d’Espanya).

PROTEINES

® Han de representar el 10-15% de 'AET

VITAMINES i MINERALS Lot

@ S’enumenaran només si en 100g o 100mL de
producte aporten el 15% o més de la CDR

ous |

® Codi de la provincia (2 digits) :
08 ben, 17 girona, 25 lleida, 43 tarragona

® Codi del municipi (3 digits), Codi de Uexplotacio
o granja (3 digits).

2 cu de galing crioda a e
3 -ou g gofling crinde en gitio

| Codll e pais de procedéncia

| Mmeno dfidendficocié de 'splokod

FIBRA

SAL / SODI

@ S’aconsella consumir menys de 6g/dia de sal o el
seu equivalent 3g/dia de sodi




Queé podem fer els consumidors?
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REFLEXIONAR SOBRE ELS MISSATGES
QUE S'INCLOUEN A LETIQUETATGE,
PREGUNTANT-NOS SEMPRE QUANTA
QUANTITAT DE PRODUCTE NECESSITO

PER ACONSEGUIR EL BENEFICI INDICAT.

Queé podem fer els consumidors?

COMPARAR, ABANS DE COMPRAR, SI EL
PRODUCTE ESCOLLIT TE UNA MILLOR
RELACIO QUALITAT-PREU, RESPECTE A
ALTRES DE SIMILARS

Queé podem fer els consumidors?

iy

REBUTJAR AQUELLS PRODUCTES QUE
NO INDIQUIN A LA SEVA ETIQUETA DE
FORMA CLARA LA INFORMACIO BASICA
QUE HA D'INCLOURE D’ACORD AMB LA
LEGISLACIO VIGENT.

© TROBA EL TEMPS, LLEGEIX, COMPARA |
ESCULL!

Latevasaut ESTA EN JOC:

| amb aquesta

NO S’HI JUGA!

v “ 2
iﬁ;uf"o'.:,u &
v

FI

GRACIES PER LA
VOSTRA ATENCIO

&
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Neus Arimany Criballés
DIETISTA-.NUTRICIONISTA

neus@psigma.cat

@neuss81
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ALGUNA PREGUNTA MES?

QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
LLEGUMS?

® Sempre seran millors les llegums ja seques i
deixar-les en remull a casa pero si no és aixi, les
que venen ja en pot son molt utils i rapides.

) Les llegums en qiiestio

\J) Aigua
Q Les Sal

EVITAR! les que tinguin conservants dolents com E-
385, ja que es perillos per a la salut, pero com que és
soluble en aigua, si les poses en remull en aigua
abans de consumir-les i elimines el liquid també
elimines ’additiu. er ue és perillos

QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
conserves de peix tipus tonyina,
sardines..?

O Simplement el producte que desitgem i que
estigui conservat en oli d’oliva verge extre (AOVE)
o al natural

QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
VERDURES EN CONSERVA

O Simplement la verdura amb aigua i sal. Aqui
també solem trobar acid citric que és apte.

QUINS INGREDIENTS HAN DE PORTAR LES
VERDURES EN CONGELADES?

O Que siguin 100% la verdura que desitgesm. Si s6n
bosses amb mix de verdures, doncs que portin totes les
verdures esmentades | RES MES!

|QUINS OLIS SON APTES?

O Oli d’oliva verge extra (AOVE) obtingut de
primera premsio6 en fred

C) Oli de coco verge extra, mateixa obtencié que
’AOVE

O Mantega (que no margarina) tot i que a altes
temperatures es torna ranci

EVITAR!!! ELS OLIS refinats com el de gira-sol, oli
de palma, oli de colza, olis de coco hidrogenat,....




|QUINS FRUITS SECS SON APTES?

C) Fruits secs al natural
C) Fruits secs torrats SENSE sal

EVITAR!: fruits secs fregits, amb sal o recoberts
de sucre (tipus eagles...)

| QUINA XOCOLATA ESCOLLIR?

() Del 70% 0 més de cacau
(/) Cacau pur 100%

QUINS INGREDIENTS HA DE PORTAR LA
PASTA?

O Farina integral de cereals (tota la seva farina
te que ser integral)

O Farina de llegums (ex: farina de llenties
vermelles)

O Extres: Ou

EVITAR! : Farines refinades

“é? 271 DECLARACIONES
saiuriadiin ™ | NUTRICIONALES:1

T

esdrdar.
SIN APORTE ENERGETICO.

INFORMACION NUTRICIONAL
8 keall100 ml.

Aziicar
Grasa 3g

Energia /K 67 keal
BAJO CONTENIDO DE GRASA
sal 004g

o més de 39/100 g slies Homas de 129110090 100l de
Lt

sodio o u eqivalenteen sal.
MUY BAJO CONTENIDO.

o mas de05.9/100 90 100 i Dk S000 AL

Se probibiran s declraciores o mas de 04 1100 .0 100 il de

resadas como -X  ingratr, P scdioosscquialnteensal.
BAJO CONTENIDO DE GRASAS SATURADAS Jeul SIN SODIO O SIN SAL

Silasuma, ascs saurados g dcdos Mo mas de 005 /100 g de s
o s de 0,005 9100 g de sodic o
o 100 g pra soides y v eqivalete n sal.

0 b oprtor s 4 10%
o SIN SODIO O SIN SAL ARADIDOS
10 havdid ol producto e, o ngredintss que
Bl 5 Rl

o e superior a 0,19 por 100 . 100 .

DECLARACIONES
NUTRICIONALES:2
L

FUENTE DE FIBRA 2}
ALTO CONTENIDO DE

Como mirime:
-2 de fibra por 1009
~1,5 g de fibra por 100 keal

'ALTO CONTENIDO Si el producto contiene al
EN FIBRA mencs el 30 % de la Cantidad
. Diaria Recomendada de. esa

6gde fibra por 100g
3gde fibra por 100 heal

FUENTE DE PROTEINAS
FUENTE DE

minerales)

ALTO CONTENIDO
EN PROTEINAS

St cumple las condiciones para la declaracion TUENTE DE y el

incremento esde al mencs un 30% respecto al producto DECLARACIONES
omporde K28 NUTRICIONALES:3
L ]

I CONTIENE UNA REDUCCION DE:
Al menos 30% del rutriente mercioradeo. E171
- Al meros 10% del micronutriente mecicnado
(iaminas y minerale).
- Al menos un 25% de sodiolsal. £33
- Al mencs un 30% de grasas saturadas. K78
- Cualquier cantidad de energia para el caso del azicar.
- Cualguier cantidad de grasas trans.

ALTO CONTENIDO EN OMEGA-3 ==

i contiene al menos 0,63 de AU/ 80rq EFA'DHA en 100g de producto. @ '- y ng U

INFORMACION NUTRICIONAL

TIPO DE GRASAS (ALTO CONTENIDO EN)

» ‘Shhn-nnllﬂl-!-’-- ~ '
Si al menos el 45% de la grasa es
polinsaturada, el 20% de L energia proviene de elos. NEGEE s
i ol mencs el 10% de l grasa es \

insaturada, y el 20% de la energia proviene de ellos.  INESESNN

CDICD)

P e o
Camey
‘CJ %"
e
===

Contiene drasas y aziics
naturalménte prisenies

Las Protainas mm;bug? a
conservar la masa museular
€1 Calcio es necesario para e
mantenimiento de los huesos

~—

condiciones normales
“IR— Ingesta de Referendia de un adulto medio Lo
(mm kJ/2000kcal). **VRN - Valor de Referencia del Nutriente.

logurt DANONE gabors
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| [VALOR MimIA PER 100
VALOR MEDID POR 100 5

| 1oGuRT NATURAL )
Ingredients: flet s s pasearizata

e Gehatac en pols Valor energetic
I8eties Valor energético 294.4 k)1 703 kcal

Gmms! b 354

dels qual
e salurarlas 229

Hldrals de camum

Hidratos de (avbona

dels quals s

o i anicares

Proteines / Proteinas

sl

Caldl

Bo (134 mgperiniat e m%

" \nqahduﬂﬂmﬂmiduﬂnﬂi Tngesta
un aduito medio (8400 k3 1 2000 kuw

YOGUR NATURAL
Ingredientes: leche fresca pasteyrizada, leche
desnatads en palvo y fermentos lacticos.

M0

424395 141 247

Conserveu-lo refrigerat entre 11 8°C.
C figerac 1y8°C.

woyepabeymmm s
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