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1 ALIMENTACIÓ EQUILIBRADA 

DEFINICIÓ

Una correcta nutrició es basa en una alimentació equilibrada. Els processos mitjançant els 

quals l’organisme utilitza, transforma i incorpora als seus teixits un determinat nombre 

de substàncies es diu nutrició. Aquestes substàncies tenen tres objectius: aportar energia, 

proporcionar materials per formar les estructures i subministrar substàncies per regular el 

metabolisme. 

D’aquesta forma, l’alimentació equilibrada és aquella que permet tenir un estat òptim de 

salut i fer amb normalitat les activitats quotidianes. S’aconsegueix mitjançant una dieta 

sana, variada i equilibrada que subministri tots els nutrients en una proporció adequada. 

Per a això és molt important no confondre quantitat amb qualitat. 

L’alimentació equilibrada és necessària per a crear bons hàbits alimentaris entre els més 

joves i evitar així l’obesitat que va en augment entre la població infantil i juvenil. Això 

és així perquè s’han anat substituint les dietes tradicionals a Espanya per unes d’altres 

amb més densitat energètica, més greix i més sucre afegit; i ha disminuït el consum de 

fruites, verdures, cereals i llegums; a més hi ha hagut un descens de l’activitat física. Per 

això és molt necessari educar-nos en alimentació i nutrició. El pes i l’alçària són els millors 

indicadors d’un estat nutricional adequat. Les exigències nutricionals varien durant la 

vida segons el creixement de l’organisme i els estats en què una persona es pot trobar per 

motius diversos (embarassos, dedicació a l’esport, etc.). 

NECESSITATS NUTRICIONALS 

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

 DE TRES A SIS ANYS: etapa essencial per adquirir bons hàbits alimentaris  

i aprendre a menjar gaudint-ne.  

 DE SET A DOTZE ANYS: les necessitats de creixement continuen essent  

prioritàries, per la qual cosa cal controlar el pes i el ritme  

de desenvolupament.

 DE TRES A SIS ANYS: és l’etapa de l’estirada i s’arriba a l’alçària 

 definitiva, per la qual cosa és cabdal tenir cura especialment  

 de la dieta. Aquesta ha d’aportar les calories suficients, moltes 

 proteïnes d’alta qualitat i calci. 
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ELS ALIMENTS 

Es componen d’aigua, de tres substàncies anomenades principis immediats que són: els 

hidrats de carboni, els greixos i les proteïnes, i altres substàncies nutritives constituïdes 

pels elements minerals i les vitamines.

La proporció que es troben cadascun d’aquests elements nutritius als aliments naturals 

és molt variable i la funció que cadascun d’ells compleix en l’organisme és bàsicament 

diferent. 

L’alimentació és la conseqüència d’un seguit d’activitats, conscients i voluntàries, gràcies 

a les quals l’ésser humà es proporciona substàncies 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 voluntària i conscient. 

A partir d’aquí acaba l’alimentació i comença la nutrició; aquests aliments són digerits 

a l’aparell digestiu, les substàncies nutritives que contenen són absorbides i després 

transportades als teixits i utilitzades per aquests; i tot això té lloc de manera involuntària i 

inconscient.

Qualsevol de nosaltres pot, per voluntat pròpia, menjar carn o verdura. Però, en canvi, no 

depèn de la nostra voluntat absorbir o no els aminoàcids o les vitamines contingudes en 

aquests aliments.

 PROTEÏNES: des de fa molt de temps se sap que la vida és impossible si a la dieta no hi ha 

proteïnes. Les plantes són capaces de formar proteïnes gràcies a materials nitrogenats del 

sòl, l’aigua i l’anhídrid carbònic de l’aire, i obtenen l’energia necessària per a aquesta síntesi 

de la llum solar. Els animals herbívors poden alimentar-se a força només d’aquestes proteïnes 

vegetals. L’ésser humà, en canvi (i els carnívors), no pot subsistir únicament a força de les 

proteïnes vegetals, tret que les utilitzi en determinades combinacions. Necessita, per tant, 

ingerir proteïnes d’origen animal 

  Són aliments rics en proteïnes per exemple: llet i derivats, carns, ous, peixos blaus i blancs, 

llegums, fruits secs, cereals, patates, pastanagues, mongetes verdes, pèsols, pebrot, 

tomàquet, etc. 

 HIDRATS DE CARBONI: És una classe de substància nutritiva continguda als aliments, 

són substàncies químiques que compleixen en la nutrició un paper bàsicament 

“energètic”, és a dir, que proporcionen una part molt important de l’energia 

necessària per a les diferents funcions i activitats del nostre organisme. Són presents en 

aliments com ara els cereals, l’arròs, el pa, les patates, els llegums, les pastes així com 

en el sucre, la melmelada, la mel i les fruites. 

 GREIXOS: Juntament amb els hidrats de carboni, són els elements nutritius continguts 
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en els aliments que ens proporcionen la major part de l’energia necessària per a la vida. 

Abusar dels aliments rics en greixos contribueix a l’augment de pes i a l’obesitat, perquè 

augmenta el valor calòric de la dieta. 

 FIBRA DIETÈTICA: continguda en els aliments d’origen vegetal: cereals integrals, 

llegums, verdures, amanides, fruites i fruits secs són també interessants per al nostre 

organisme perquè contribueixen a l’evacuació dels productes de deixalla. Una dieta 

equilibrada ha de contenir, almenys, uns 25 g de fibra diària. 

 VITAMINES: substàncies nutritives essencials per a la vida. A diferència d’altres 

substàncies nutritives, no intervenen en la formació dels teixits ni es cremen per donar 

energia; actuen, doncs, com a substàncies reguladores que prenen part en els processos 

metabòlics de l’organisme.

 No les pot fabricar el nostre organisme i hem d’ingerir-les de l’exterior amb els 

aliments, són indispensables per a mantenir la salut i la vida. Una alimentació variada 

assegura una aportació adequada de vitamines.. Les vitamines s’han d’obtenir dels 

aliments i només s’ha de recórrer a la farmàcia quan el metge ho aconselli. 

 MINERALS: 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 són, són el calci, el ferro i el iode. Les altres substàncies 

minerals que hem de rebre (fòsfor, magnesi, manganès, cobalt, zinc, coure, clor, sodi, 

potassi, etc.) no és fàcil que puguin faltar. 

Calci: És cabdal per al nostre organisme. En primer lloc, perquè forma la part mineral 

de l’esquelet. L’osteoporosi (o pèrdua de calci ossi durant la maduresa) és un 

problema important de salut pública. Es manifesta especialment en les dones, 

motiu pel qual cal aconseguir un bon esquelet de bon començament (format durant 

la infància i adolescència), seguir una dieta rica en calci i practicar l’exercici físic 

adequat. Les fonts de calci més comunes són: els lactis, els peixos petits com els 

seitons, que es mengen amb espina, són els que aporten aquest mineral present en 

aquesta part.

Ferro:  element molt important per a la vida, per què gràcies a ell es forma l’hemoglobina dels 

glòbuls vermells i, per tant, es pot transportar l’oxigen dels pulmons als teixits del cos així 

com en sentit invers, transportar l’anhídrid carbònic. 

 Aliments rics en ferro són el fetge, els ronyons, la carn de boví 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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Iode: està àmpliament repartit en la naturalesa i es troba en abundància en tots els 

aliments i a l’aigua. No obstant això, hi ha llocs, generalment zones muntanyenques, 

el sòl dels quals no conté iode o hi és però en quantitats massa petites i, per tant, 

tampoc hi és a les aigües, ni a les plantes que creixen en aquests terrenys, i pot ser 

que hi manqui. La sal iodada com a condiment dels menjars garanteix la presència 

d’aquest important mineral a la dieta. 

TRASTORNS DE L’ALIMENTACIÓ 

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

les pautes d’una dieta saludable. 

Una dieta pot ser inadequada per a l’alimentació humana per nombrosos motius. 

1. Per estar constituïda per substàncies que l’ésser humà no pot digerir o assimilar. 

2. Per contenir quantitats excessives d’una o diverses substàncies nutritives; és el cas de 

l’obesitat en què l’aportació energètica està molt per sobre de les necessitats de l’organisme. 

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

desnutrició (països amb fam) o l’anorèxia (negativa a ingerir aliments).

SISTEMES SENZILLS PER CONÈIXER LES MENGES 
RECOMANADES ALS MENÚS.

Practicar una alimentació equilibrada és molt important. S’aconsegueix prenent 

diàriament tots els tipus d’aliments en les proporcions adequades per tal d’obtenir els 

nutrients necessaris i la quantitat de calories necessàries. 

Per conèixer d’una forma senzilla i aproximada els tipus d’aliments i les quantitats 

diàries recomanades, podem utilitzar tres recursos: la roda dels aliments, la piràmide dels 

aliments o el rombe de l’alimentació. 

Roda dels aliments 

La roda dels aliments és un recurs didàctic en què es representen els tipus d’aliments 

segons els nutrients que aporten. Aquesta roda és útil: 

 com a eina didàctica per a docents, perquè representa de forma visual els diferents tipus 

d’aliments segons els nutrients que aporten a l’organisme i l’alumnat pot treballar a l’aula 

diferents temes que hi estan relacionats. 

2

2.1
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 Com a recurs per confeccionar menús sans i equilibrats per a persones d’edats i 

circumstàncies diferents. 

 Com a element capaç d’afavorir la comprensió dels conceptes bàsics de la dieta 

saludable i la importància del conjunt de la dieta.

 Pel seu caràcter gràfic: amb un simple cop d’ull es posa de manifest la importància 

relativa a la dieta dels aliments de diferents grups a través de la grandària diferent 

dels sectors corresponents. D’aquesta manera, es veu quins són els aliments que s’han 

de consumir en ocasions esporàdiques (grandària més reduïda respecte als aliments de 

consum freqüent). 

Font: Societat Espanyola de Dietètica i Ciències de l’Alimentació 

NOVA RODA DELS ALIMENTS

Els canvis alimentaris de la població espanyola han originat l’actualització d’aquesta 

roda, la qual cosa ha donat lloc a la “Nova roda dels aliments”. Diferències amb 

l’anterior: 

 Els grups d’aliments: tradicionalment eren set i ara han passat a ser-ne sis. 

 Els aliments s’organitzen en: 

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

patates, sucre. 

2. ENERGÈTICS: Hi predominen els lípids: mantega, olis i greixos en general. 

3. PLÀSTICS: Hi predominen les proteïnes: productes lactis i derivats. 

4. PLÀSTICS: predominen les proteïnes 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 explícitament la pràctica d’exercici i la necessitat d’ingerir aigua en 

quantitats suficients 

Piràmide dels aliments 

La piràmide dels aliments és una altra representació gràfica sobre les racions d’aliments 

que s’han d’ingerir diàriament. No és una prescripció rígida, però és una guia general que 

permet planificar una dieta saludable i, per tant, una alimentació equilibrada. 

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

la base més àmplia al vèrtex, més estret) i en recomana el consum de la manera següent: 

 VÈRTEX 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 PIRÀMIDE: llegums, verdures, hortalisses, fruites, pa, pasta, arròs  

i patates. Consum freqüent i diari 

2.2

brioixeria,  
embotits  
i greixos

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

llegums, 
verdures, 
hortalisses, 
fruites, pa, 
pasta, arròs  
i patates
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Rombe de l’alimentació 

El rombe d’alimentació és també una representació gràfica que guia les racions diàries 

recomanades de cada grup d’aliments, però presentada en forma de rombe o diamant. 

Font: Agència Espanyola de Seguretat Alimentària

2.3

Cada ració pot estar  
constituïda per un  
dels aliments següents: 

Cada ració pot estar  
constituïda per un  
dels aliments següents: 

GREIX  
I OLIS 

Amb moderació 

LLET  
I PRODUCTES  

LACTIS  
2-3 racions / dia 

CARNS  
PEIX I  
OUS 
2-3 racions / dia llet 

200 210 ml
iogurt
125 ml

formatge
30 40 g

formatge fresc 
60 g

carn derivats, 
vísceres 

100 200 g
peix

100 150 g
ous
50 g

CEREALS, DERIVATS I LLEGUMS
4-10 racions / dia 

brioix o galetes 
40 50 g

pa
40 80 ml

cereals
30 40 g

arròs
150 g

llegums
llentilles,  

mongetes, cigrons
100 150 g

plat de pasta 
macarrons
 espaguetis
100 150 g

FRUITES
2/4 

racions/día

VERDURES I 
HORTALISSES 
3/5 
racions/díapoma, pera, taronges, plàtans,

150 200 g
zumo de frutas

100 150 g

verdures bledes, 
espinacs, enciam

200 250 g

hortalisses pastanagues, 
patates, tomàquets

200 250 g

Cada ració pot estar 
constituïda per 
un dels aliments 
següents. 

El pes aconsellat de 
cada ració té caràcter 
orientatiu i s’ha 
establert pensant 

DOLÇOS I SUCRE
Amb moderació 

COM CALCULAR EL PES ADEQUAT A LA NOSTRA EDAT 

El pes adequat a cada edat es pot conèixer mitjançant l’Índex de Massa Corporal (des d’ara, 

IMC), que és la mesura que relaciona el pes i l’alçària d’una persona. L’IMC permet saber si 

una persona té sobrecàrrega o obesitat. 

L’IMC és el resultat d’una senzilla fórmula matemàtica que divideix el pes en quilos entre 

l’alçària elevada al quadrat. 

3
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La fórmula queda, doncs, plantejada de la manera següent: 

Per exemple: per trobar l’IMC d’una persona que fa 1,60 m i que pesa 75 kg s’aplica la 

fórmula així: 

Una vegada obtingut el resultat, cal buscar-lo a la taula següent. Com es pot veure, l’obesitat se 

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

El resultat de l’IMC d’aquesta persona és 29,30. Això vol dir que el pes d’aquesta persona està 

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

L’IMC és un mètode de càlcul del pes acceptat universalment per determinar el grau de 

sobrecàrrega o obesitat d’una persona. La fórmula, desenvolupada a mitjan segle passat per 

Resultat de l’IMC Tipus de pes 
Per sota de 18,0 Pes menor que el normal 
18,1 – 24,9 Normal
25,0 – 29,9 Sobrecàrrega 
30,0 – 34,9 Obesitat tipus I

35,0 – 39 ,9 Obesitat tipus II
Por encima de 40;0 Obesitat tipus III (extrema)

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

IMC= 
Peso (Kg)

Estatura (m)2

75

1.602

75

2.56
= = = 29,296875

IMC= 
Peso (Kg)

Estatura (m)2
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Quetelet, matemàtic belga, es basa en la relació entre el pes i l’alçada 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 ¿¿¿salut??? 

recomana. Si comparem els valors obtinguts amb la fórmula anterior i aquestes taules de pes 

ideal, es pot observar que els quilos recomanats en aquestes últimes 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 castellà, excepte el dels productes tradicionals elaborats i distribuïts 

exclusivament en l’àmbit d’una comunitat autònoma amb llengua oficial pròpia. 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, perquè tenim 

dret a saber què mengem. 

Sense envasar 

Els aliments no envasats han d’estar, en general, fora de l’abast del públic o, quan calgui, 

protegits per vitrines, especialment els que no es poden rentar o coure abans de  

consumir-los. 

Per a la venda al públic, la informació per al consumidor es pot proporcionar a través de 

rètols o cartells situats a prop del producte, i la informació corresponent a la denominació 

d’origen, entre altres dades que cal subministrar, és bàsica.

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

recollides en la normativa específica. 

Envasats

Tots els productes alimentaris envasats que es comercialitzen al nostre país estan obligats 

a dur una etiqueta, que compleixi la normativa legal, de manera que no indueixi a error 

el consumidor sobre les característiques del producte (qualitats, composició, quantitat, 

durada, procedència, etc.). 

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

4

4.1

4.2
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L’ETIQUETA 

L’etiqueta és l’element en què s’incorpora la informació obligatòria dels aliments envasats on 

s’esmenten, entre altres dades, els ingredients del producte. 

L’etiquetatge no ha d’induir a error sobre les característiques del producte (naturalesa, identitat 

i qualitats, composició, quantitat, durada, origen o procedència, sistema de fabricació o 

d’obtenció) ni suggerir propietats particulars del producte si, en realitat, tots els productes 

similars tenen aquestes característiques. Tampoc se li ha d’atribuir efectes i propietats que el 

producte no tingui, ni propietats preventives, terapèutiques o curatives d’una malaltia.

Continguts generals 

Etiquetatge

L’etiquetatge general dels productes alimentaris està regulat per un reial decret. És 

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 conservació, la composició de 

l’aliment, etc.

La informació que obligatòriament ha d’incloure l’etiqueta serà: 

 DENOMINACIÓ DE VENDA DEL PRODUCTE: aquella regulada per les disposicions vigents 

o la consagrada per l’ús a Espanya o la que correspongui a la descripció del producte 

alimentari i de la seva utilització (exemple: “sardines en oli d’oliva”). 

 La denominació de venda d’un producte no es podrà substituir per una marca comercial 

o de fàbrica o per una denominació de fantasia. 

 LLISTA D’INGREDIENTS I ADDITIUS: ha d’esmentar tots els ingredients utilitzats en ordre 

decreixent del seu pes, excepte l’aigua i les substàncies volàtils que s’han d’expressar 

d’acord amb el pes en el producte acabat. Els additius utilitzats han d’aparèixer amb les 

denominacions oficials i cal indicar també el grup a què pertanyen segons l’acció que 

tinguin en el producte. En algunes circumstàncies també serà necessària la indicació 

quantitativa de determinats ingredients. A més, en el cas de determinats ingredients 

que s’han reconegut com a al·lèrgens, la normativa sobre etiquetatge preveu un seguit 

d’obligacions en la informació que cal proporcionar al consumidor. 

 PESOS I MESURES: s’indiquen en volum per als líquids i en pes per als altres productes. 

En productes sòlids envasats amb líquid de cobertura s’indicarà el “pes net” i el “pes 

escorregut”. 

 DATES: cal indicar la data de durada mínima sota la indicació “Consumir preferentment 

5

5.1
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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 l’any per a durades majors de 18 mesos. En aquest últim cas, 

l’expressió correcta serà “Consumiu preferentment abans de la fi de...”. Els aliments 

molt peribles des d’un punt de vista microbiològic necessitaran obligatòriament la “Data 

de caducitat” indicada pel dia i el mes i, eventualment, l’any. També són obligatòries les 

“Instruccions per a la conservació” en aquells productes en què les dates marcades i en 

els que calgui la intervenció del fred. 

 MODE D’UTILITZACIÓ: obligatori si el fet d’ometre’l pot ocasionar una utilització 

incorrecta. 

 IDENTIFICACIÓ DE L’EMPRESA: ha de constar el nom, la raó social o la denominació del 

fabricant o l’envasador o d’un venedor establert dintre del territori de la Unió Europea i, 

en qualsevol cas, el seu domicili. 

 LOT DE FABRICACIÓ: és una clau que identifica els productes dintre d’un mateix procés 

de fabricació i envasat. La indicació del núm. 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 

identificació conforme a uns criteris establerts a la normativa. No obstant això, no s’ha 

d’aplicar en els casos següents: els productes agrícoles en determinades condicions: 

quan, en els punts de venda, els productes alimentaris no estiguin prèviament envasats, 

siguin envasats a petició del comprador o prèviament envasats perquè siguin venuts 

immediatament; quan els envasos o la cara major dels envasos tinguin una superfície 

inferior a 10 centímetres quadrats. 

 PAÍS D’ORIGEN: En els productes procedents dels estats membres de la Unió Europea, cal 

d’indicar el lloc d’origen o la procedència solament en els casos en què si s’omet podrien 

induir a error el consumidor sobre l’origen o la procedència real del producte alimentari. 

Els productes originaris de països no pertanyents a la Unió Europea han d’indicar el lloc 

d’origen o procedència.

Informació nutricional 

L’etiquetatge sobre propietats nutritives és obligatori quan en l’etiqueta s’indiqui que el 

producte té propietats nutritives. 

S’entén per “Declaració de propietats nutritives” qualsevol indicació que afirmi, suggereixi 

o impliqui que un producte alimentari té propietats nutritives concretes: 

a) Pel valor energètic que aporta, en proporció reduïda o augmentada, o deixa d’aportar. 

b) Pels nutrients que conté, en proporció reduïda o augmentada, o no conté: Proteïnes 

5.2
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Hidrats de carboni Greixos Fibra alimentària Sodi Vitamines i sals minerals quan estiguin 

presents en quantitats significatives 

Quan la menció qualitativa o quantitativa d’un nutrient és exigida per una normativa 

específica, no constitueix una declaració de propietats nutritives. 

Declaracions admeses  

Només s’admeten les declaracions de propietats nutritives relatives al valor energètic i a 

determinants nutrients o categories de nutrients. 

Modalitats d’informació a l’etiqueta 

La informació ha de seguir l’ordre establert a continuació: 

GRUP 1.- És la informació més habitual i senzilla 

a) Valor energètic  

b) Quantitat de proteïnes, hidrats de carboni i greixos 

GRUP 2.- Aquesta informació més completa és necessària quan les declaracions de 

propietats nutricionals fan referència a uns nutrients específics. 

a) Valor energètic

b) b) Quantitat de proteïnes, hidrats de carboni, sucres, greixos, àcids grassos saturats, 

fibra alimentària i sodi

La declaració del valor energètic i del contingut de nutrients o dels seus components 

s’ha de fer en forma numèrica, utilitzant les unitats següents: 

Energia: per mesurar l’energia, en nutrició 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 1ºC 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 informació s’ha d’expressar per 100 g o per 100 ml. Es pot expressar per porció, 

sempre que s’indiqui el nombre de porcions contingudes a l’envàs. 

La informació sobre vitamines i sals minerals també s’ha d’expressar com a percentatge 

de les quantitats diàries recomanades (QDR). El percentatge de les QDR de vitamines i 

sals minerals també es pot indicar en un gràfic. 

La informació en l’etiquetatge ha d’aparèixer agrupada en un mateix lloc, estructurada 

tota ella en forma tabular i, si l’espai ho permet, amb les xifres en columna. Si no hi 

hagués prou espai caldrà utilitzar la forma lineal. 

La informació es posarà en lloc visible, en caràcters 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 específics, segons siguin productes: 

5.3.1 Ecològics 

La Unió Europea (UE) ha fixat uns termes protegits per identificar, exclusivament, aquells 

aliments de producció ecològica. Aquests termes són: ecològic, biològic, orgànic i els seus 

diminutius “bio” i “eco”. L’etiqueta d’aquest tipus de productes ha d’informar sobre el codi 

de l’organisme responsable del control i la certificació de la producció, elaboració, envasat 

i/o etiquetatge final del producte. 

D’altra banda, la UE ha portat a terme un logotip que, inclòs a l’etiqueta, indica que 

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

fins a l’envasat i etiquetatge final; o per normes equivalents, si prové d’un país tercer. 

Determinats països, amb la finalitat de facilitar i uniformitzar la identificació dels aliments 

ecològics, han dissenyat logotips estatals certificats com a ecològics pels organismes 

oficialment reconeguts. 

5.3.2 Begudes alcohòliques 

Les begudes alcohòliques amb un grau d’alcohol superior en volum a l’1,2 % del volum no 

han d’incloure la llista dels seus ingredients. El que sí han d’incloure és el percentatge del 

volum (% volum) i la denominació “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 

caldrà indicar aquest percentatge 

  La informació 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 són més cars que els menjars casolans, estalvien temps a la cuina, d’aquí la gran 

acceptació comercial que tenen. 

5.3
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ELS ADDITIUS 

Els additius són totes aquelles substàncies que normalment no es consumeixen com a 

aliment ni són ingredients característics de l’alimentació, però que s’afegeixen als aliments 

perquè en mantinguin les propietats o per recuperar les que hagin pogut perdre durant 

el procés d’elaboració i conservació. Hi ha diferents tipus de categories d’additius, que 

no s’exclouen entre si, segons la funció 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 conservació (com la salaó, el vinagre, el greix, el fumat, el sucre, l’assecat, etc.) 

però que no valien per a qualsevol tipus d’aliments. Per aquesta raó, es van començar a 

emprar els conservants artificials i així es van començar a usar els additius en els aliments 

en quantitats ja establertes. L’objectiu de la normativa sobre els additius és garantir la 

innocuïtat per a la salut dels aliments tractats i evitar el frau a l’hora d’utilitzar-los. Per 

aquesta raó, 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 seguida d’un número. Quan 

s’incloguin dos o més additius, aquests han d’aparèixer en la llista segons l’ordre decreixent 

de la seva proporció en pes respecte al contingut total de l’envàs. 

Els additius permesos passen per un procés d’autorització prèvia a la inclusió a les 

normatives corresponents. 

Tipus i utilitats 

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

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

 CONSERVANTS: substàncies la finalitat de les quals és la conservació dels aliments i la 

prolongació de la vida dels productes alimentaris, a més de la protecció dels aliments 

davant del deteriorament causat pels microorganismes. 

 COLORANTS: substàncies que retornen el color original als aliments que l’han perdut a 

l’hora d’elaborar-los o que són utilitzades per donar als productes alimentaris un color 

atractiu. 

 POTENCIADORS DEL SABOR: són substàncies que no aporten un sabor propi, sinó que 

potencien el d’altres components presents. 

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

deteriorament causat per l’oxidació com l’enranciment. 

6
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 ESTABILITZADORS I EMULGENTS: 

 Els estabilitzadors possibiliten el manteniment de l’estat fisicoquímic dels aliments 

 Els emulgents fan possible la formació o el manteniment d’una barreja homogènia. 

 EDULCORANTS:  són substàncies que endolceixen els aliments. 

 AROMES: les aromes són substàncies per donar olor i/o sabor als aliments. 

RECOMANACIONS A L’HORA DE COMPRAR  
ALIMENTS 

És 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. Així, missatges com “tot natural” són insignificants 

des del punt de vista de la salut; “baix en greixos” no té per què 

significar “light”; i “sense sucre” significa que no conté sucre afegit, 

però 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 l’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 (isotèrmiques o aïllants)  

i comprar-los en últim lloc, de manera que arribin a casa al més ràpidament possible.  

Així evitarem que es descongelin

 Entendre la informació que facilita el comerciant sobre el preu de venda al públic i,  

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 hàgim consumit els productes comprats, perquè és la garantia del 

consumidor respecte als productes que ha comprat. És necessari per si cal reclamar. 

7
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PER SABER-NE MÉS

Per a més informació, dirigiu-vos a: 

 Agència Espanyola de Seguretat Alimentària  (www.aesa.msc.es).

 Seguretat Alimentària: de la granja a la taula. Pàgina de la Comissió Europea en 

castellà  (www.europa.eu.int/comm/food/index_es.htm).

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

 I cada comunitat autònoma ofereix més informació (www.consumopolis/

FONTS UTILITZADES 

 Joves consumidors CDROM didàctic per a l’educació del jove consumidor; Escola 

Europea de Consumidors del Govern de Cantàbria. 

 133 Tallers d’Educació al Consumidor; Govern Basc, Departament d’Indústria,  

Comerç i Turisme, Viceconselleria de Comerç i Consum, Direcció de Consum. 
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