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ALIMENTACIO EQUILIBRADA

DEFINICIO

Una correcta nutricio es basa en una alimentacio equilibrada. Els processos mitjancant els
quals I'organisme utilitza, transforma i incorpora als seus teixits un determinat nombre
de substancies es diu nutricio. Aquestes substancies tenen tres objectius: aportar energia,
proporcionar materials per formar les estructures i subministrar substancies per regular el
metabolisme.

D’aquesta forma, I'alimentacié equilibrada és aquella que permet tenir un estat optim de
salut i fer amb normalitat les activitats quotidianes. S'aconsegueix mitjancant una dieta
sana, variada i equilibrada que subministri tots els nutrients en una proporcié adequada.
Per a aixo és molt important no confondre quantitat amb qualitat.

'alimentacio equilibrada és necessaria per a crear bons habits alimentaris entre els més
joves i evitar aixi I'obesitat que va en augment entre la poblacié infantil i juvenil. Aixo

és aixi perqué s’han anat substituint les dietes tradicionals a Espanya per unes d'altres
amb més densitat energeética, més greix i més sucre afegit; i ha disminuit el consum de
fruites, verdures, cereals i llegums; a més hi ha hagut un descens de I'activitat fisica. Per
aixo és molt necessari educar-nos en alimentacio i nutricié. El pes i I’alcaria sén els millors
indicadors d'un estat nutricional adequat. Les exigéncies nutricionals varien durant la
vida segons el creixement de I'organisme i els estats en quée una persona es pot trobar per
motius diversos (embarassos, dedicacié a I'esport, etc.).

NECESSITATS NUTRICIONALS

Les necessitats nutricionals s’estableixen per etapes. Tres d'elles sén:

® DE TRES A SIS ANYS: etapa essencial per adquirir bons habits alimentaris
i aprendre a menjar gaudint-ne.

® DE SET A DOTZE ANYS: les necessitats de creixement continuen essent
prioritaries, per la qual cosa cal controlar el pes i el ritme
de desenvolupament.

® DE TRES A SIS ANYS: és I'etapa de I'estirada i s'arriba a l'alcaria
definitiva, per la qual cosa és cabdal tenir cura especialment
de la dieta. Aquesta ha d’aportar les calories suficients, moltes
proteines d'alta qualitat i calci.
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€ELS ALIMENTS

Es componen d'aigua, de tres substancies anomenades principis immediats que sén: els

hidrats de carboni, els greixos i les proteines, i altres substancies nutritives constituides

pels elements minerals i les vitamines.

La proporcié que es troben cadascun d'aquests elements nutritius als aliments naturals

és molt variable i la funcié que cadascun d’ells compleix en I’organisme és basicament

diferent.

L'alimentacio és la consequiéncia d'un seguit d’activitats, conscients i voluntaries, gracies

a les quals I'ésser huma es proporciona substancies aptes per a consumir-les, les modifica

partint-les, cuinant-les, etc. i acaba introduint-les a la boca, les mastega i les degluteix,

també de manera voluntaria i conscient.

A partir d’aqui acaba |'alimentacio i comenca la nutricio; aquests aliments son digerits

a I'aparell digestiu, les substancies nutritives que contenen sén absorbides i després

transportades als teixits i utilitzades per aquests; i tot aixo té lloc de manera involuntaria i

inconscient.

Qualsevol de nosaltres pot, per voluntat propia, menjar carn o verdura. Pero, en canvi, no

depen de la nostra voluntat absorbir o no els aminoacids o les vitamines contingudes en

aquests aliments.

® PROTEINES: des de fa molt de temps se sap que la vida és impossible si a la dieta no hi ha
proteines. Les plantes sén capaces de formar proteines gracies a materials nitrogenats del
sol, I'aigua i I'anhidrid carbonic de I'aire, i obtenen I'energia necessaria per a aquesta sintesi
de la llum solar. Els animals herbivors poden alimentar-se a forca només d'aquestes proteines
vegetals. L'ésser huma, en canvi (i els carnivors), no pot subsistir Unicament a forca de les
proteines vegetals, tret que les utilitzi en determinades combinacions. Necessita, per tant,
ingerir proteines d’origen animal
Sén aliments rics en proteines per exemple: llet i derivats, carns, ous, peixos blaus i blancs,
llegums, fruits secs, cereals, patates, pastanagues, mongetes verdes, pesols, pebrot,
tomaquet, etc.

® HIDRATS DE CARBONI: Es una classe de substancia nutritiva continguda als aliments,
sén substancies quimiques que compleixen en la nutricié un paper basicament
“energetic”, és a dir, que proporcionen una part molt important de I'energia
necessaria per a les diferents funcions i activitats del nostre organisme. Son presents en
aliments com ara els cereals, I'arros, el pa, les patates, els llegums, les pastes aixi com
en el sucre, la melmelada, la mel i les fruites.

® GREIXOS: Juntament amb els hidrats de carboni, sén els elements nutritius continguts
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en els aliments que ens proporcionen la major part de I'energia necessaria per a la vida.
Abusar dels aliments rics en greixos contribueix a 'augment de pes i a I'obesitat, perquée
augmenta el valor caloric de la dieta.

continguda en els aliments d’origen vegetal: cereals integrals,
llegums, verdures, amanides, fruites i fruits secs s6n també interessants per al nostre
organisme perque contribueixen a I'evacuacié dels productes de deixalla. Una dieta
equilibrada ha de contenir, almenys, uns 25 g de fibra diaria.

substancies nutritives essencials per a la vida. A diferéencia d'altres
substancies nutritives, no intervenen en la formacié dels teixits ni es cremen per donar
energia; actuen, doncs, com a substancies requladores que prenen part en els processos
metabolics de I'organisme.

No les pot fabricar el nostre organisme i hem d’ingerir-les de I'exterior amb els
aliments, son indispensables per a mantenir la salut i la vida. Una alimentacié variada
assegura una aportacié adequada de vitamines.. Les vitamines s’"han d’obtenir dels
aliments i només s'ha de recérrer a la farmacia quan el metge ho aconselli.

Des del punt de vista funcional, constitueixen, juntament amb les
vitamines, els anomenats aliments reguladors. De tots ells, els que cal que siguin a la
dieta, i moltes vegades no hi sén, sén el calci, el ferro i el iode. Les altres substancies
minerals que hem de rebre (fosfor, magnesi, manganés, cobalt, zinc, coure, clor, sodi,
potassi, etc.) no és facil que puguin faltar.

Es cabdal per al nostre organisme. En primer lloc, perqué forma la part mineral
de I'esquelet. L'osteoporosi (o pérdua de calci ossi durant la maduresa) és un
problema important de salut publica. Es manifesta especialment en les dones,
motiu pel qual cal aconseguir un bon esquelet de bon comen¢ament (format durant
la infancia i adolescéncia), sequir una dieta rica en calci i practicar I'exercici fisic
adequat. Les fonts de calci més comunes son: els lactis, els peixos petits com els
seitons, que es mengen amb espina, sén els que aporten aquest mineral present en
aquesta part.

element molt important per a la vida, per que gracies a ell es forma I’hemoglobina dels
globuls vermells i, per tant, es pot transportar I'oxigen dels pulmons als teixits del cos aixi
com en sentit invers, transportar I'anhidrid carbonic.

Aliments rics en ferro sén el fetge, els ronyons, la carn de bovi en general, el rovell
d’ou, els mol-luscs (musclo), els llegums, els fruits secs, les panses, les prunes seques,
els cereals.
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lode: esta ampliament repartit en la naturalesa i es troba en abundancia en tots els
aliments i a I'aigua. No obstant aixo, hi ha llocs, generalment zones muntanyenques,
el sol dels quals no conté iode o hi és perd en quantitats massa petites i, per tant,
tampoc hi és a les aigUes, ni a les plantes que creixen en aquests terrenys, i pot ser
gue hi manqui. La sal iodada com a condiment dels menjars garanteix la preséncia
d’'aquest important mineral a la dieta.

TRASTORNS D€ UALIMENTACIO

Els trastorns alimentaris sén conductes allunyades de la forma normal d’alimentar-se i de

les pautes d'una dieta saludable.

Una dieta pot ser inadequada per a I'alimentaci6 humana per nombrosos motius.

1. Per estar constituida per substancies que I'ésser huma no pot digerir o assimilar.

2. Per contenir quantitats excessives d'una o diverses substancies nutritives; és el cas de
I'obesitat en que I'aportacié energética esta molt per sobre de les necessitats de I'organisme.

3. Per contenir quantitats insuficients de les diferents substancies nutritives; és el cas de la

desnutricié (paisos amb fam) o I'anorexia (negativa a ingerir aliments).

SISTEMES SENZILLS PER CONEIXER LES MENGES
RECOMANADES ALS MENUS.

Practicar una alimentacio equilibrada és molt important. S'aconsegueix prenent
diariament tots els tipus d’aliments en les proporcions adequades per tal d'obtenir els
nutrients necessaris i la quantitat de calories necessaries.

Per coneixer d'una forma senzilla i aproximada els tipus d’aliments i les quantitats
diaries recomanades, podem utilitzar tres recursos: la roda dels aliments, la piramide dels

aliments o el rombe de I'alimentacié.

@ Roda dels aliments

La roda dels aliments és un recurs didactic en que es representen els tipus d’aliments

segons els nutrients que aporten. Aquesta roda és util:

® com a eina didactica per a docents, perqueé representa de forma visual els diferents tipus
d'aliments segons els nutrients que aporten a I'organisme i I'alumnat pot treballar a I'aula
diferents temes que hi estan relacionats.
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® Com a recurs per confeccionar menus sans i equilibrats per a persones d’edats i
circumstancies diferents.

® Com a element capag d’afavorir la comprensié dels conceptes basics de la dieta
saludable i la importancia del conjunt de la dieta.

® Pel seu caracter grafic: amb un simple cop d’ull es posa de manifest la importancia
relativa a la dieta dels aliments de diferents grups a través de la grandaria diferent
dels sectors corresponents. D'aquesta manera, es veu quins son els aliments que s’han
de consumir en ocasions esporadiques (grandaria més reduida respecte als aliments de

consum frequent).

NOVA RODA D€ELS ALIMENTS

Els canvis alimentaris de la poblacié espanyola han originat I'actualitzacié d’aquesta
roda, la qual cosa ha donat lloc a la “Nova roda dels aliments”. Diferéncies amb
I'anterior:
® Els grups d'aliments: tradicionalment eren set i ara han passat a ser-ne sis.
® Els aliments s'organitzen en:

1. ENERGETICS: Hi predominen els hidrats de carboni: cereals i els seus derivats,

patates, sucre.

2. ENERGETICS: Hi predominen els lipids: mantega, olis i greixos en general.

3. PLASTICS: Hi predominen les proteines: productes lactis i derivats.

4. PLASTICS: predominen les proteines com ara la carn, els derivats carnis, els ous i

els peixos, els llegums i els fruits secs.
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5. REGULADORS: hortalisses i verdures.

6. REGULADORS: fruites
S’esmenta explicitament la practica d’exercici i la necessitat d’'ingerir aigua en
quantitats suficients

@ Piramide dels aliments

La piramide dels aliments és una altra representacié grafica sobre les racions d'aliments
que s’han d’ingerir diariament. No és una prescripcié rigida, pero és una guia general que
permet planificar una dieta saludable i, per tant, una alimentacié equilibrada.

La piramide ordena els tipus d'aliments i la menja recomanada de major a menor (des de

la base més amplia al vértex, més estret) i en recomana el consum de la manera segtent:

® VERTEX SUPERIOR: brioixeria, embotits i greixos. Consum limitat.

® PART CENTRAL: grup de les carns magres, peixos i llet i productes lactis.
Consum moderat.

® BASE DE LA PIRAMIDE: llegums, verdures, hortalisses, fruites, pa, pasta, arros
i patates. Consum frequent i diari

brioixeria,
embotits
i greixos

grup de les carns
magres, peixos i llet
i productes lactis

llegums,
verdures,
hortalisses,
fruites, pa,
pasta, arros
i patates



‘ Rombe de I'alimentacio

El rombe d’'alimentacié és també una representacié grafica que guia les racions diaries
recomanades de cada grup d’aliments, pero presentada en forma de rombe o diamant.

llegums

llentilles, macarrons
arros mongetes, cigrons espaguetis
150 g 100 150 g 100 150 g

{Q CEREALS, DERIVATS | LLEGUMS
4-10 racions / dia

brioix o galetes pa cereals

40509 40 80 ml 30409

plat de pasta

DOLCOS | SUCRE

" El pes aconsellat de
mb moderacic p

cada racio té caracter
orientatiu i s’ha
establert pensant

ada racio pot estar %
onstituida per ——

n dels aliments %
eglents.

Font: Agéncia Espanyola de Seguretat Alimentaria

COM CALCULAR €L PES ADEQUAT A LA NOSTRA EDAT

El pes adequat a cada edat es pot conéixer mitjancant I'index de Massa Corporal (des d'ara,
IMC), que és la mesura que relaciona el pes i I'alcaria d'una persona. L'IMC permet saber si
una persona té sobrecarrega o obesitat.

L'IMC és el resultat d'una senzilla formula matematica que divideix el pes en quilos entre

I'alcaria elevada al quadrat.



La férmula queda, doncs, plantejada de la manera segUent:

Peso (Kg)
Estatura (m)?

IMC=

Per exemple: per trobar I'lMC d’una persona que fa 1,60 m i que pesa 75 kg s'aplica la
férmula aixi:

Mc= _FeseKa) 75 _ 75 _ 29206875

Estatura (m)? 1.60° 2.56

Una vegada obtingut el resultat, cal buscar-lo a la taula segtient. Com es pot veure, I'obesitat se

subdivideix al seu torn en tres categories, segons quin sigui el tipus:

Resultat de I'lMC Tipus de pes

Per sota de 18,0 Pes menor que el normal
18,1 -24,9 Normal

25,0 -29,9 Sobrecarrega

30,0 - 34,9 Obesitat tipus |
35,0-39,9 Obesitat tipus Il

Por encima de 40,0  Obesitat tipus Ill (extrema)

Font: Societat Espanyola per a I’Estudi de I’Obesitat (SEEDO) - www.seedo.es

El resultat de I'lMC d'aquesta persona és 29,30. Aixo vol dir que el pes d’aquesta persona esta

situat en el grup denominat “sobrecarrega”, perqué 29,30 és dintre del rang 25,0 - 29,9.

L'IMC és un métode de calcul del pes acceptat universalment per determinar el grau de

sobrecarrega o obesitat d'una persona. La férmula, desenvolupada a mitjan segle passat per
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Quetelet, matematic belga, es basa en la relacié entre el pes i I'alcada d'una persona.

Algunes taules que es troben en revistes, propaganda de centres per aprimar-se, i d'altres llocs,
s'anomenen “TAULES DE PES IDEAL” i no es corresponen amb els valors que la ¢ isalut???
recomana. Si comparem els valors obtinguts amb la férmula anterior i aquestes taules de pes
ideal, es pot observar que els quilos recomanats en aquestes ultimes estan bastant allunyats del
pes saludable i més aviat atenen criteris de moda.

ALIMENTS

L'etiquetatge dels productes alimentaris que es comercialitzen a Espanya ha d’expressar-
se, almenys, en castella, excepte el dels productes tradicionals elaborats i distribuits
exclusivament en I'ambit d'una comunitat autonoma amb llengua oficial propia. Els
consumidors han de ser conscients que, encara que no duguin un embolcall d’origen, tots
els productes alimentaris que consumim han d’estar sempre ben identificats, perqué tenim

dret a saber qué mengem.

Sense envasar

Els aliments no envasats han d’estar, en general, fora de I'abast del public o, quan calgui,
protegits per vitrines, especialment els que no es poden rentar o coure abans de
consumir-|los.

Per a la venda al public, la informacié per al consumidor es pot proporcionar a través de
rétols o cartells situats a prop del producte, i la informacié corresponent a la denominacié
d'origen, entre altres dades que cal subministrar, és basica.

Depenent de la naturalesa del producte caldra subministrar, a més, altres dades que estan

recollides en la normativa especifica.

€nvasats

Tots els productes alimentaris envasats que es comercialitzen al nostre pais estan obligats
a dur una etiqueta, que compleixi la normativa legal, de manera que no indueixi a error
el consumidor sobre les caracteristiques del producte (qualitats, composicié, quantitat,
durada, procedéncia, etc.).

Tots els aliments envasats, fins i tot els denominats artesans o tipics, han d’anar etiquetats.
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LETIQUETA

L'etiqueta és I'element en que s'incorpora la informacié obligatoria dels aliments envasats on
s’esmenten, entre altres dades, els ingredients del producte.

L'etiquetatge no ha d'induir a error sobre les caracteristiques del producte (naturalesa, identitat
i qualitats, composicio, quantitat, durada, origen o procedeéncia, sistema de fabricacié o
d’'obtencid) ni suggerir propietats particulars del producte si, en realitat, tots els productes
similars tenen aquestes caracteristiques. Tampoc se li ha d'atribuir efectes i propietats que el
producte no tingui, ni propietats preventives, terapeutiques o curatives d’'una malaltia.

@ Continguts generals

Etiquetatge

L'etiquetatge general dels productes alimentaris esta regulat per un reial decret. Es

important saber llegir les etiquetes i habituar-se a tenir en compte dades com la data

de caducitat o de consum preferent, les instruccions de conservacio, la composicié de

I"aliment, etc.

La informacié que obligatériament ha d’incloure I'etiqueta sera:

® DENOMINACIO DE VENDA DEL PRODUCTE: aquella regulada per les disposicions vigents
o la consagrada per I'Us a Espanya o la que correspongui a la descripcio del producte
alimentari i de la seva utilitzacio (exemple: “sardines en oli d'oliva”).

La denominacié de venda d'un producte no es podra substituir per una marca comercial
o de fabrica o per una denominacié de fantasia.

@ LLISTA D'INGREDIENTS | ADDITIUS: ha d’esmentar tots els ingredients utilitzats en ordre
decreixent del seu pes, excepte I'aigua i les substancies volatils que s’han d’expressar
d’acord amb el pes en el producte acabat. Els additius utilitzats han d’apareixer amb les
denominacions oficials i cal indicar també el grup a qué pertanyen segons I'accié que
tinguin en el producte. En algunes circumstancies també sera necessaria la indicacié
quantitativa de determinats ingredients. A més, en el cas de determinats ingredients
que s'han reconegut com a al-lergens, la normativa sobre etiquetatge preveu un seguit
d’obligacions en la informacié que cal proporcionar al consumidor.

@ PESOS | MESURES: s'indiquen en volum per als liquids i en pes per als altres productes.
En productes solids envasats amb liquid de cobertura s’indicara el “pes net” i el “pes
escorregut”.

® DATES: cal indicar la data de durada minima sota la indicacié “Consumir preferentment
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abans del..."” seguit del dia i mes si la durada és menor de tres mesos; de mes i any si
és de 3 a 18 mesos; i de I'any per a durades majors de 18 mesos. En aquest ultim cas,
I'expressié correcta sera “Consumiu preferentment abans de la fi de...”. Els aliments
molt peribles des d'un punt de vista microbioldgic necessitaran obligatoriament la “Data
de caducitat” indicada pel dia i el mes i, eventualment, I’'any. També s6n obligatories les
“Instruccions per a la conservacié” en aquells productes en que les dates marcades i en
els que calgui la intervencioé del fred.

® MODE D'UTILITZACIO: obligatori si el fet d’ometre’l pot ocasionar una utilitzacié
incorrecta.

® IDENTIFICACIO DE 'EMPRESA: ha de constar el nom, la raé social o la denominacié del
fabricant o I'envasador o d’un venedor establert dintre del territori de la Unié Europea i,
en qualsevol cas, el seu domicili.

® LOT DE FABRICACIO: és una clau que identifica els productes dintre d’un mateix procés
de fabricacio i envasat. La indicacié del nam. del lot permet localitzar el producte i
retirar-lo si se’n detecta algun risc per a la salut. El fabricant decideix la forma d’aquesta
identificacié6 conforme a uns criteris establerts a la normativa. No obstant aixo, no s'ha
d'aplicar en els casos seglients: els productes agricoles en determinades condicions:
quan, en els punts de venda, els productes alimentaris no estiguin préviament envasats,
siguin envasats a peticié del comprador o préviament envasats perqueé siguin venuts
immediatament; quan els envasos o la cara major dels envasos tinguin una superficie
inferior a 10 centimetres quadrats.

® PAIS D'ORIGEN: En els productes procedents dels estats membres de la Unié Europea, cal
d’indicar el lloc d'origen o la procedéncia solament en els casos en qué si s'omet podrien
induir a error el consumidor sobre I'origen o la procedéncia real del producte alimentari.
Els productes originaris de paisos no pertanyents a la Unié Europea han d’indicar el lloc

d’origen o procedéncia.

@ Informacio nutricional

L'etiquetatge sobre propietats nutritives és obligatori quan en I'etiqueta s'indiqui que el
producte té propietats nutritives.

S’entén per “Declaracio de propietats nutritives” qualsevol indicacié que afirmi, suggereixi
o impliqui que un producte alimentari té propietats nutritives concretes:

a) Pel valor energetic que aporta, en proporcié reduida o augmentada, o deixa d'aportar.

b) Pels nutrients que conté, en proporcié reduida o augmentada, o no conté: Proteines



alimentacio

Hidrats de carboni Greixos Fibra alimentaria Sodi Vitamines i sals minerals quan estiguin
presents en quantitats significatives
Quan la menci6 qualitativa o quantitativa d'un nutrient és exigida per una normativa
especifica, no constitueix una declaracié de propietats nutritives.
Declaracions admeses
Només s'admeten les declaracions de propietats nutritives relatives al valor energétici a
determinants nutrients o categories de nutrients.
Modalitats d'informacié a I'etiqueta
La informacié ha de seguir I'ordre establert a continuacio:
GRUP 1.- Es la informacié més habitual i senzilla
a) Valor energetic
b) Quantitat de proteines, hidrats de carboni i greixos
GRUP 2.- Aquesta informacié més completa és necessaria quan les declaracions de
propietats nutricionals fan referencia a uns nutrients especifics.
a) Valor energetic
b) b) Quantitat de proteines, hidrats de carboni, sucres, greixos, acids grassos saturats,
fibra alimentaria i sodi
La declaracié del valor energetic i del contingut de nutrients o dels seus components
s'ha de fer en forma numeérica, utilitzant les unitats segtents:
Energia: per mesurar |I'energia, en nutricié s'empren unitats com la quilocaloria (kcal)
i els quilojulis (kj), 1 quilocaloria equival a 4.186 quilojulis (kj). La quilocaloria és la
quantitat d'energia requerida per elevar 1°C la temperatura d’1 gram d’aigua.
Nutrients: Grams (g), excepte colesterol (mg). Per a les vitamines i sals minerals s’han
d’utilitzar els mil-ligrams o micrograms, segons el que estableix la normativa.
La informacié s'ha d’expressar per 100 g o per 100 ml. Es pot expressar per porcio,
sempre que s'indiqui el nombre de porcions contingudes a I'envas.
La informacié sobre vitamines i sals minerals també s'ha d’expressar com a percentatge
de les quantitats diaries recomanades (QDR). El percentatge de les QDR de vitamines i
sals minerals també es pot indicar en un grafic.
La informacié en I'etiquetatge ha d’'apareixer agrupada en un mateix lloc, estructurada
tota ella en forma tabular i, si I'espai ho permet, amb les xifres en columna. Si no hi
hagués prou espai caldra utilitzar la forma lineal.
La informacié es posara en lloc visible, en caracters clarament llegibles i indelebles.

Font: Reial Decret 1334/1999 de juliol BOE 24/08/99; Reial Decret 1808/1991 de 13 de desembre. BOE 25.12.1991, Reial
Decret 930/1992 de 17 de juliol BOE 5/8/92
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@ Continguts especifics, segons siguin productes:

5.3.1 €Ecologics

La Unié Europea (UE) ha fixat uns termes protegits per identificar, exclusivament, aquells
aliments de produccié ecologica. Aquests termes son: ecologic, biologic, organic i els seus
diminutius “bio” i “eco”. L'etiqueta d'aquest tipus de productes ha d'informar sobre el codi
de I'organisme responsable del control i la certificacié de la produccio, elaboracié, envasat
i/o etiquetatge final del producte.

D’altra banda, |a UE ha portat a terme un logotip que, inclos a I'etiqueta, indica que

el producte ha superat els controls establerts per la norma europea des del seu cultiu

fins a I'envasat i etiquetatge final; o per normes equivalents, si prové d'un pais tercer.
Determinats paisos, amb la finalitat de facilitar i uniformitzar la identificacié dels aliments
ecologics, han dissenyat logotips estatals certificats com a ecologics pels organismes
oficialment reconeguts.

5.3.2 Begudes alcoholiques

Les begudes alcoholiques amb un grau d’alcohol superior en volum a I'1,2 % del volum no
han d’incloure la llista dels seus ingredients. El que si han d'incloure és el percentatge del

volum (% volum) i la denominacié “Alcohol” “"ALC” (facultatiu).

5.3.3 Productes congelats

L'etiquetatge dels productes alimentaris congelats que es presentin sense
envasar per a la venda al consumidor final ha d'indicar:

® El preu per quilogram de pes net

® El preu per quilogram de pes net escorregut

® El percentatge del glacejat

® En els productes que tinguin un percentatge de glacejat inferior al 5 % no

caldra indicar aquest percentatge
® La informacié anterior ha de figurar retolada en etiquetes, cartells o tauletes
col-locades en el lloc de venda, sobre el producte o a prop

5.3.4 Menjars preparats

Els productes preparats permeten menjar sense cuinar personalment els aliments. Encara
que sdn més cars que els menjars casolans, estalvien temps a la cuina, d'aqui la gran

acceptacié comercial que tenen.
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€LS ADDITIUS

Els additius son totes aquelles substancies que normalment no es consumeixen com a
aliment ni sén ingredients caracteristics de I'alimentacid, perd que s'afegeixen als aliments
perqué en mantinguin les propietats o per recuperar les que hagin pogut perdre durant
el procés d’elaboracio i conservacio. Hi ha diferents tipus de categories d'additius, que

no s'exclouen entre si, segons la funcié que se’ls solgui associar (colorants, conservants,

antioxidants, estabilitzants, emulsionants, potenciadors de sabor, edulcorants).

Els additius sorgeixen de la necessitat de conservar els aliments. Al principi, eren sistemes
naturals de conservacié (com la salad, el vinagre, el greix, el fumat, el sucre, |'assecat, etc.)
pero que no valien per a qualsevol tipus d’aliments. Per aquesta rad, es van comencar a
emprar els conservants artificials i aixi es van comencar a usar els additius en els aliments
en quantitats ja establertes. L'objectiu de la normativa sobre els additius és garantir la
innocuitat per a la salut dels aliments tractats i evitar el frau a I'hora d’utilitzar-los. Per
aquesta rao, els additius han de figurar sempre de forma detallada a la llista d’ingredients;
a més, s’han d’'indicar amb el nom complet o la lletra E sequida d’'un namero. Quan
s'incloguin dos o més additius, aquests han d’apareixer en la llista segons I'ordre decreixent
de la seva proporcié en pes respecte al contingut total de I'envas.

Els additius permesos passen per un procés d'autoritzacié prévia a la inclusié a les

normatives corresponents.

Tipus i utilitats

No tots els aliments tenen les mateixes necessitats de conservacié ni toleren els mateixos

additius. Per aix0, hi ha diversos tipus segons la utilitat, per exemple:

® CONSERVANTS: substancies la finalitat de les quals és la conservacié dels aliments i la
prolongaci6 de la vida dels productes alimentaris, a més de la proteccié dels aliments
davant del deteriorament causat pels microorganismes.

® COLORANTS: substancies que retornen el color original als aliments que I'han perdut a
I'hora d’elaborar-los o que sén utilitzades per donar als productes alimentaris un color
atractiu.

® POTENCIADORS DEL SABOR: sén substancies que no aporten un sabor propi, siné que
potencien el d'altres components presents.

® ANTIOXIDANTS: sén utilitzats amb la finalitat de protegir els aliments davant del

deteriorament causat per |'oxidacié com I'enranciment.

16



alimentacio

@ ESTABILITZADORS | EMULGENTS:
Els estabilitzadors possibiliten el manteniment de I'estat fisicoquimic dels aliments
Els emulgents fan possible la formacié o el manteniment d’una barreja homogénia.
® EDULCORANTS: sén substancies que endolceixen els aliments.
® AROMES: les aromes son substancies per donar olor i/o sabor als aliments.

RECOMANACIONS A LHORA DE COMPRAR
ALIMENTS

Es molt important fer bé la compra dels aliments, per a la qual cosa cal

seguir un seguit de recomanacions:

® No s’han de confondre amb els missatges comercials que apareixen
als productes. Aixi, missatges com “tot natural” sén insignificants
des del punt de vista de la salut; “baix en greixos” no té per qué
significar “light”; i “sense sucre” significa que no conté sucre afegit,
perd no evita que el producte contingui un nivell natural de sucre o
edulcorants artificials.

@ Fer abans a casa una llista del que necessitem i dur-la per tal d’evitar

comprar per impuls

® Mirar, llegir i comprendre I'etiqueta

® Comprovar que les llaunes que comprem tinguin bon aspecte; és a dir,
no han d'estar oxidades ni inflades ni, per descomptat, obertes

® Transportar els productes congelats en bosses adequades (isotérmiques o aillants)
i comprar-los en ultim lloc, de manera que arribin a casa al més rapidament possible.
Aixi evitarem que es descongelin

® Entendre la informacié que facilita el comerciant sobre el preu de venda al publici,
si escau, sobre el preu per unitat de mesura

® Tiquet de compra: el tiquet de compra o comprovant de la compra cal demanar-lo i cal
guardar-lo fins que hagim consumit els productes comprats, perque és la garantia del
consumidor respecte als productes que ha comprat. Es necessari per si cal reclamar.
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PER SABER-NE MES

Per a més informacio, dirigiu-vos a:

® Agencia Espanyola de Seguretat Alimentaria (www.aesa.msc.es).

® Seguretat Alimentaria: de la granja a la taula. Pagina de la Comissié Europea en
castella (www.europa.eu.int/comm/food/index_es.htm).

® Portal d’'Internet de la Unié Europea (http://europa.eu.int/index_es.htm).

® | cada comunitat autonoma ofereix més informacié (www.consumopolis/

FONTS UTILITZADES

@ Joves consumidors CDROM didactic per a I'educacié del jove consumidor; Escola
Europea de Consumidors del Govern de Cantabria.

@® 133 Tallers d’Educacié al Consumidor; Govern Basc, Departament d’Industria,
Comerg i Turisme, Viceconselleria de Comerg i Consum, Direccié de Consum.



