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Avui en dia, les etiquetes dels aliments contenen 
molta informació. Aquest fullet us ajudarà a  
seleccionar la informació que hi trobareu perquè 
feu una compra més segura i saludable d’acord  
amb les vostres necessitats.
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Valor energètic: és la quantitat 
d’energia que proporciona l ’a l iment. 
S’expressa en ki localor ies (kcal )  
i  en ki lo joules (kJ) .

Proteïnes: les fonts pr incipals són la 
carn,  el  peix,  els ous,  la l let  i  derivats, 
i  e ls l legums.

Hidrats de carboni: són de dos 
t ipus:  els sucres (mel ,  sucre blanc)  
i  e ls midons (pa,  pasta,  arròs) .  
Alguns productes contenen pol iols , 
que són uns t ipus d’edulcorants 
ut i l i tzats com a substitut ius del  sucre 
perquè tenen menys valor energètic .

Greixos: són de dos t ipus,  els  
saturats (greix animal ,  br ioxeria)  i  e ls 
pol i insaturats i  monoinsaturats  
(ol i  d ’ol iva,  fruita seca i  peix blau) .

Fibra: el consum diar i  de 25 g o  
més de f ibra té efectes beneficiosos 
per a la salut ,  entre d’altres,  el  del 
bon funcionament intestinal .  Les 
fonts pr incipals són les hortal isses  
i  e ls l legums. 

Sodi: un consum elevat de sal  aug-
menta el  r isc d’hipertensió en adults. 
Es recomana que el  consum de sal 
no superi  els 5 g al  d ia .  Cal  saber  
que 1  g de sodi  equival  a 2 ,5 g de sal .

Vitamines i minerals: són subs-
tàncies sense valor energètic però 
indispensables.  La seva aportació 
als al iments és pr imordial  per al  bon 
funcionament de l ’organisme.

Aquesta informació us a juda a escol l i r  e ls  a l iments segons  
les vostres necessitats part iculars

2. Les característiques nutricionals 

Les declaracions, com ara font  
de proteïnes ,  sense sucre ,  l ight ,  el 
calci és necessari per al creixement  
i  el desenvolupament normals  
dels ossos en els nens ,  destaquen 
alguna propietat benèfica de l’ali- 
ment. L’Autoritat Europea de Segu-
retat Alimentària les avalua cien-
tíficament i les seves condicions  
d’ús estan regulades per llei a fi que 
s’utilitzin amb veracitat.

La varietat d’aliments és indispen-
sable per garantir la ingesta  
de tots els nutrients necessaris.

1. 	 La composició 	
	 de l’aliment

 Ll ista d’ ingredients:  permet 
conèixer de què està fet l ’a l iment i  com-
parar- lo amb un altre de simi lar. 

•  E ls  ingredients s ’ordenen de major a 
menor pes.

•  E ls  ingredients compostos s ’han  
d ’esmentar pel  seu nom i  tot  seguit  amb 
la seva l l ista d ’ ingredients.

•  S i  en la  denominació del  producte  
e l  fabr icant h i  destaca a lgun ingredient , 
cal  indicar-ne la  quant itat  en percen-
tatge sobre el  total  del  pes.

L l i st a  d ’ i n g re d i e nt s 

«

Burguer Meat de vedella

Ingredients: vedella 74%, magre de  
porc 17%, cereals 4% amb (gluten),  
sal, lactosa, espècies, conservadors  
(sulfits E-221), aroma de carn

Q u a nt i t at  n et a

«

sardines en llauna

contingut net: 0,780 kg 
pes escorregut: 0,515 kg

«

E l  g ra u  a l c o h ò l i c 

alc/alcohol 5% vol

E t i q u et at g e  d ’ O M G

«

produït a partir de sojaproduït a

modificada genèticament

 Quantitat neta o contingut net:  
és la  quant itat  d ’a l iment ,  en volum o 
pes,  que conté el  producte sense  
l ’envàs.  S ’expressa en l i tres ( l  o  L) ,  
en centi l i tres (c l )  o mi l · l i l i tres (ml)  en  
cas d’al iments l íquids;  en ki lograms (kg)  
o grams (g)  en cas d’al iments sòl ids.

Pes escorregut:  és el  pes de  
l ’a l iment sòl id quan se l i  extreu el  l íquid 
de cobertura. 

 Grau alcohòlic :  contingut d’alcohol 
expressat en volum. És obl igatori  
indicar- lo quan les begudes contenen  
un grau superior a 1 ,2%.

« Etiquetatge d’OMG :  e ls al iments 
modif icats genèticament han de  
portar a l ’et iqueta una referència clara 
d’aquesta condició.  Aquests al iments  
se sotmeten a una avaluació r igorosa de 
la seva seguretat abans d’autoritzar-ne  
la comercial i tzació.



4. Les condicions de conservació  
	 i  d’ús 	de l’aliment

» Data de caducitat 
En al iments molt  peribles.  
A part ir  d 'aquesta data l 'a l iment 
comença a fer-se malbé i  no es 
pot consumir.

» Data de consum preferent 
En al iments de l larga durada. 
Fins a aquesta data el  fabricant 
garanteix que l 'a l iment conserva 
les característ iques sensorials 
(gust ,  aroma, color) .

» Instruccions d'ús
Permeten un ús apropiat de 
l 'a l iment.  

» Condicions de conservació
Seguiu- les per garantir  que el 
producte arr iba en bones condi-
cions f ins a la data de caducitat 
o de consum preferent.

3. La informació per a al·lèrgics,  
	 celíacs i altres grups

» Informació sobre al·lèrgens
Hi ha 14 ingredients al imenta-
r is ,  com ara la l let ,  e ls ous,  el  
b lat o el  peix,  que s’han d’ indi- 
car obl igatòriament en la l l ista  
d ’ ingredients a causa de la  
seva capacitat al · lergògena.

» Pot contenir 
Aquest advert iment es posa 
quan hi  ha un r isc de presència 
accidental  d ’a lgun al · lergen. 

» Mencions en aliments aptes
per a celíacs

Molt baix en gluten
En al iments amb un nivel l  
entre 20 i  100 mg/kg.

Sense gluten
En al iments amb un nivel l  
infer ior a 20 mg/kg.

» Mencions obligatòries
•  Conté regalèssia 
•  Conté una font de feni la lanina* 
•  Amb sucre i  edulcorant 
•  Contingut elevat de cafeïna.

* La feni la lanina es troba a les proteïnes  
i  és essencial  per a l ’organisme,  
però algunes persones en són sensibles  
pel  defecte d’un enzim. 



Producció integrada (PI)
Aquesta et iqueta cert if ica que els 
al iments s’han obtingut ut i l i tzant 
mètodes de producció i  e laboració 
que garanteixen una alta qual itat 
dels productes i  una protecció del 
medi ambient.

Producció ecològica
Aquests al iments s’elaboren  
compl int unes normes europees  
que asseguren una producció sen- 
se residus de productes de sín- 
tesi  química,  respectuosa amb  
el  medi  ambient i  e l  benestar dels 
animals i  que els atorga unes ca-
racteríst iques sensorials úniques. 

Etiquetatge facultatiu 
Les et iquetes d’alguns al iments, 
com ara els ous o la carn de vede-
l la ,  anyel l  o cabrit ,  poden contenir 
informació complementària com ara 
l ’edat de l ’animal  o el  s istema d’al i -
mentació.  Tota aquesta informació 
la verif ica l ’autoritat o un organisme 
cert if icador acreditat .

Marques de qualitat 
És un dist int iu que la General itat  
atorga a productes agroal imentaris 
elaborats amb unes característ i-
ques superiors a les dels productes 
normals,  f ixades per un reglament 
específ ic i  supervisades per una 
entitat cert if icadora.

5. Distintius d'origen i qualitat agroalimentària
Els d ist int ius permeten una ràpida ident if icació i  garanteixen  
que el  producte ha estat fabr icat d ’acord amb una norma específ ica

Indicació geogràfica  
protegida (IGP)
La reputació del  producte es deu  
a l  fet que està produït  seguint  
uns mètodes que n’asseguren  
la qual itat i  que només s’apl iquen  
en aquel la zona geogràfica.

Denominació d’origen  
protegida (DOP)
Les característ iques de l ’a l iment es 
deuen essencialment al  fet que ha 
estat produït  en una zona geogràfica 
determinada que el  fa in imitable. 



 

Per a més informació 

Agència Catalana de Seguretat Alimentària
Infograf ia interact iva:  
De què ens informa l ’et iquetatge dels a l iments?

http://www.gencat .cat/salut/acsa/html/ca/dir2988/doc11356.html

Et iquetatge,  presentació i  publ ic itat
http://www.gencat .cat/salut/acsa/html/ca/dir1363/index.html

Agència Catalana del Consum
Aliments,  informació general

http://www.consum.cat/temes_de_consum/al iments/ index.html

Departament d’Agricultura,  
Alimentació i Acció Rural
Àmbits d ’actuació.  Al imentació i  Indústr ia Agroal imentàr ia

http://www20.gencat.cat/portal/site/DAR/

Data de consum

Informació nutricional

Llista d’ingredients

Identificació de l’empresa

Lloc d’origen

Condicions de conservació  
i d’utilització

Distintius de qualitat

Quantitat neta

Marca comercial

Lot de fabricació

6. La naturalesa i l ’origen

La denominació / el nom
Us permet reconèixer la  na-
turalesa de l ’a l iment i  inclourà 
una menció sobre el  tractament 
a l  qual  s ’hagi  sotmès (per 
exemple,  fumat,  en pols ,  UHT, 
congelat ,  etc) .

«

La procedència
La menció del  país d ’or igen o el 
l loc de procedència s ’ha d ’ indi-
car quan la  seva omissió pugui 
induir  a error a l  consumidor 
sobre l ’or igen real  de l ’a l iment .

«

Distribuït per /  fabricat per:

El  nom o la  raó socia l  i  l ’adreça 
del  fabr icant o de l ’envasador 
o del  venedor establert  a la 
Unió Europea.

«

Núm. de lot / L
Permet seguir  la  traçabi l i tat 
del  producte des de l ’or igen 
f ins a ls  l locs de venda.

«

E S 

0 8 .1 5 6 0 / G I
C E 

País

Codi  de l ’empresa
/ província

Als  a l iments d ’or igen an imal 
h i  t robareu també una  
marca d ’ ident i f icac ió  amb  
les  dades següents :



 


