
APRENDER A LEER
EL ETIQUETADO
DE ALIMENTOS



¿QUIENES SOMOS LA OMIC?

La Oficina Municipal de Información
al Consumidor es un servicio gratuito
dependiente del ayuntamiento de
Salamanca para atender a las
personas consumidoras y usuarias. 

Informar Reclamar Educar



Datos actuales: 
Ocho de cada diez personas en España tiene dificultades para
entender bien las etiquetas de los productos alimentarios.
30% considera las etiquetas confusas
45% cree que usan términos complejos
Más del 70 % de las decisiones de compra se toman en pocos
segundos, sin leer la etiqueta



01.
ETIQUETAS Y
UTILIDAD

¿Quién se fija en las etiquetas

cuando compra algo? ¿qué miráis? 



¿QUÉ ES UNA
ETIQUETA?

Herramienta esencial
de información 

Nombre del producto, marca,
composición, alergenos,
instrucciones, cantidad,

conservación, país de origen/lugar
de procedencia, Alcohol, fecha de
caducidad y datos del fabricante













02.
INFORMACIÓN
NUTRICIONAL.
QUE DEBE INCLUIR:



Que debe incluir:
La información nutricional
obligatoria debe incluir, por este
orden: valor energético (expresado
en Kilojulios -kJ- y Kilocalorías -
kcal-) y cantidades de grasas,
grasas saturadas, hidratos de
carbono, azúcares, proteínas y sal.





Alimentos exentos de información nutricional
Productos sin transformar
Curados que solo incluyan un ingrediente
El agua
La sal
Las especias
Te
Vinagre
Aditivos alimentarios
Bebidas alcohólicas con mayor grado a 1.2%
alimentos embasados menor a 25cm2 (elementos de hosteleria)
Alimentos no embasados

Siempre se podran dar de forma voluntaria.



03.
ALERGIAS E
INTOLERANCIAS
ALIMENTARIAS.
ALGUNAS PERSONAS PUEDEN SER SENSIBLES
A DETERMINADOS ALIMENTOS, QUE LES
PROVOCAN REACCIONES ADVERSAS TRAS SU
CONSUMO.



Diferencia entre alergia e intolerancia:
Alergias alimentarias: el sistema inmune reacciona
contra ciertas sustancias que están presentes en los
alimentos y que reciben el nombre de alérgenos.

Intolerancias alimentarias: aunque puede tener
síntomas similares a los de una alergia, el sistema
inmunológico no interviene en las reacciones que se
producen de la misma manera.







Información en alimentos envasados:
Las empresas que suministran alimentos envasados deben indicar
la presencia de ingredientes o sustancias que causan alergias e
intolerancias.

Debe de aparecer en la lista de ingredientes con diferente
tipografia.
En caso de ausencia deben de incluir “Contiene” o “Puede
contener”



04.
ELEMENTOS QUE NOS
SUELEN CONFUNDIR.
EN EL ENVASE HAY ELEMENTOS QUE NOS
PUEDEN GENERAR DUDAS O CONFUNDIR.
VEAMOS ALGUNOS EJEMPLOS:



1. Volumen contra peso:
Productos como las patatas fritas ocupan mucho
volumen en relación con el peso. En este caso, no se
trata de un engaño. Lo que ocurre es que se
envasan en atmósfera modificada: se introducen
gases inertes e inocuos, como nitrógeno, para evitar
que el producto se ponga rancio y que se aplaste.



2. Palabras vacías.
En algunos panes de molde, por ejemplo, se lee
“rebanada estilo artesano”. Con esta frase,
podemos interpretar que el producto es artesano,
cuyo uso esta reglamentado, pero lo que en
realidad indica es que la rebanada tiene ese estilo;
un truco para no tener que cumplir la legislación
sobre el pan.



3. ¿Qué quiere decir “ligero”?
Cuando vemos las palabras “light” o “ligero”, debe
especificarse el nutriente al que se refiere ese
reclamo: por ejemplo, sal, azúcar, grasa… Quiere
decir que su contenido es al menos un 30 % menor
que en la versión “normal” del mismo alimento.



4. Como medicinas.
Muchos envases incorporan declaraciones de salud
(“ayuda a tu sistema inmune”). No significa que el
alimento aporte cualidades únicas, sino que las
vitaminas añadidas (que se pueden encontrar en
otros productos) se asocian con esos beneficios.



¿Conocéis estos símbolos...?



Alimento
KM-0

Productos
ecológicos

Productos de proximidad.

Es decir, que existe una

distancia muy corta entre

el lugar de producción y el

punto de venta.

Productos en los que sus

procesos de elaboración y

transformación aseguran la

ausencia de residuos químicos

perjudiciales en los alimentos



05.

DETECTIVES
DE ETIQUETAS



Producto con más azúcar

Producto con más ingredientes artificiales (aditivos, E-, etc.)

Producto más saludable

Producto que podrías sustituir por otro más sencillo o local. 

¿QUÉ DEBEMOS HACER?

Producto que tenga algún símbolo o sello (eco, reciclaje , origen)



06.
CONSUMO
RESPONSABLE



¿QUÉ ES UN SOBREENVASADO?



¿COMROMISOS?
A que podrías comprometerte...



CONSUMO:
Reduce el consumo de
productos y recursos

solo a lo que necesites

ALIMENTACIÓN:
Consume alimentos de

temporada

SOCIEDAD:
Un solo individuo puede

cambiar cosas pequeñas.
A más personas el cambio

será más grande y
notorio

REUTILIZACIÓN:

No tires las cosas que

aún te pueden servir si

no están rotas

HUELLA ECOLÓGICA

COMERCIO LOCAL:
Compra en el pequeño

comercio o a
productores cercanos



omic@aytosalamanca.es
@omic_salamanca

¡MUCHAS GRACIAS!
La etiqueta es como el DNI de los alimentos;
si sabes leerlo, puedes elegir mejor para ti y para el planeta. 


