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‘Hola!



Presentacion

Presentamos esta “"Guia practica sobre tu cesta de la compra. EL ABC del etiquetado
y el marketing alimentario” como un sencillo manual que aspira a ser de utilidad a la
hora de realizar un acto tan relevante como es la compra alimentaria.

Parte de una conviccion fundamental: hacer valer el derecho a la educacion vy for-
macion de los consumidores en un ambito tan sensible.

En las ultimas décadas hemos vivido un cambio notable de nuestros patrones de
consumo, por lo que es hecesario manejar una serie de conceptos que nos ofrezcan
la oportunidad de adoptar decisiones con conocimiento de causa.

Cubriendo un hueco divulgativo sobre esta tematica, la presente guia esta elabora-
da con un estilo directo para facilitar su consulta y comprension.

Esperamos que su contenido sea de interés para consumidores, colectivos y agentes
comunitarios, sobre todo de los ambitos educativo, social y sanitario.

Pedro Ortega Rodriguez

Consejero de Economia, Industria,
Comercio y Conocimiento

Gobierno de Canarias






¢Por que esta guia?

La presente guia tiene un objetivo claro: ayudar a la ciudadania a la hora de hacer su
compra alimentaria para que sus decisiones sean libres e informadas.

La educacion constituye uno de los derechos basicos que tenemos como consumido-
res. En el ambito del consumo alimentario, se antoja crucial, pues a nadie se le escapa
su relacion directa con nuestra salud, entre otros aspectos.

Sin embargo, dicho consumo esta mediado por factores diversos que influyen en
nuestras decisiones. El etiquetado y el marketing son dos de los mas relevantes.

Por ello, es util conocer algunos conceptos elementales. Esperamos que esta guia ayude.

Angeles Palmero Diaz

Directora General
de Comercio y Consumo

Gobierno de Canarias



La normativa en materia de alimenta-
cidn y consumo se asienta sobre la idea
de que los consumidores responde-
Mos a un retrato tipo general: el ‘con-
sumidor medio’, definido como alguien
normalmente informado y razonable-
mente atento y perspicaz.

Es decir, se parte de la base de que dis-
ponemos de ciertas habilidades para
afrontar nuestra compra en condicio-
nes optimas para velar por nuestros
propios intereses.

En todo caso, a los consumidores se
NOS reconocen una serie de derechos
basicos, como los siguientes:

Derechos e
s Informacion alimentaria

« a la proteccion de nuestra salud
« a la proteccidon de nuestros in-
tereses econdmicos y sociales

+ a la proteccion frente a practi-
cas comerciales ilicitas

- alainformacion veraz y suficien-
te sobre productos o servicios

En el ambito alimentario, dicha infor-
macion debe ser precisa, clara y facil
de comprender para el consumidor.

En consecuencia, tenemos derecho a
algo primordial:

« a que el etiquetado, la presen-
tacion y la publicidad de un pro-
ducto alimentario no nos induz-
can a error o nos lleven a engano.

La etiqueta

Es cualquier letrero, marca, signo,
dibujo o descripcion que figure en un
envase alimentario

El marketing
(la publicidad)

Es toda comunicacion o mensaje co-
mercial que da publicidad o promueve
un producto o servicio. Debe ser veraz.
Estan prohibidas las practicas enga-
nosas; incluso las que, siendo veraces,
por su contenido o presentacion nos
puedan inducir a error.



>

Informacion del

PRODUCTO
Precisa
Clara +

Comprensible

DERECHOS DEL CONSUMIDOR

Intereses econémicos y sociales

Frente a practicas comerciales ilicitas

Informacion veraz

Claridad y veracidad



Comencemos por lo fundamental. la lista
de ingredientes. Es el DNI de un produc-
to alimentario, pues detalla su contenido.

Al respecto, es vital que conozcamos
una regla de oro:

Los ingredientes se indican
obligatoriamente en orden
decreciente de peso,

de mas a menos

Es decir, el fabricante pone en primer lu-
gar lo que mas tiene el producto; en se-
gundo lugar, lo segundo que mas tiene; y
asi sucesivamente,

Esto es relevante, pues si observamos

la lista de ingredientes de un producto
podremos entender cuales son los pre-
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dominantes y cuales no, y podremos
relativizar otros muchos mensajes de
que se acompana.

Caso practico:

Pedro acude a hacer su compra y
ve un producto dirigido a bebés a
partir de 8 de meses de edad, en
cuyo frontal destacan los dibujos
de una fresa y un platano.

;Significa esto que lo mas que lle-
va el producto son dichas frutas?
Si Pedro leyese su lista de ingre-
dientes quiza podria comprobar
que antes que dichas frutas figu-
ra azucar.

Los ingredientes
s tienen un orden

Frutas, verduras...
No necesitan lista de
ingredientes:

Las frutas, hortalizas, legumbres, tubéer-
culos o frutos secos que compras sin
envasar o a granel no necesitan lista
de ingredientes. Son lo que ves. un
platano, una zanahoria, una calabaza..



Multifrutas

Fresa y Platano . —

Ingredientes

AGUA
AZUCAR
FRESA

IDe mas a menos!



Los productos alimentarios tienen un
nombre ‘oficial’ para poder ser identifi-
cados por el comprador: su denomina-
cion juridica.

Es obligatoria y consiste en la denomi-
nacion de venta legal del producto (o
si ésta no existe, en su denominacion
habitual o una descripcion).

Leyendola, los consumidores podemos
ver como se llama realmente el pro-
ducto que tenemos entre las manos.
Habitualmente se halla en una cara la-
teral o trasera del envase.

Entonces, ;qué son los nombres que se
suelen mostrar en el frontal de los en-
vases? Pues denominaciones de fan-
tasia, marcas comerciales o nombres
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registrados, es decir, nombres que
obedecen a estrategias de marketing
y cuyo objetivo es persuadirnos de la
compra del producto.

Hemos de tenerlo en cuenta, para no
equivocarnos o extraer conclusiones
de un producto determinado simple-
mente por lo que quiera que sea que
Nos sugiera su nombre comercial.

Caso practico:
Durante su compra, Ana repa-
ra en varios productos con estos

nombres comerciales:

Unta-facil
Fideos Instant

ElL nombre comercial es
icomercial!

Si Ana buscase sus respectivas
denominaciones juridicas de
venta quiza podria leer:

Semimateria grasa compues-
ta para untar

Preparado de harina de trigo,
salsa (con azucar y edulcoran-
te) y condimentos

Vistos asi, Ana podria hacerse una
idea mas acertada de qué son
exactamente y decidir con mayor
conocimiento si los mete o no en
su cesta de la compra.



DENOMINACION //

COMERCIAL,

De fantasia, marcas //
0 nombres registrados

DENOMINACION

/ JURIDICA,
/ obligatoria

Fantasia vs. realidad
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Hay productos que dicen tener al-
guna cualidad especifica, como
ser fuente de alguna vitamina o
beneficiar a nuestra salud de al-
gun modo.

Para poder hacerlo el fabricante
debe cumplir los requisitos esta-
blecidos por la normativa vigente.
Lo contrario seria un fraude.

Este tipo de reclamos se llaman
declaraciones, y se rigen por
una normativa especifica.

Productos con
» cualidades especificas

Es cualquier mensaje (0 representacion
pictorica, grafica o simbalica) que afirme o
dé a entender que un producto alimentario
posee ciertas caracteristicas especificas.

Las hay de dos tipos:

* nutricionales: tienen que ver
con el contenido energético o los
nutrientes. Ejemplo: ‘light”, “fuente
defibra"o ‘bajocontenidodegrasa’.

- de propiedades saludables:
tienen que ver con alguna rela-
cion beneficiosa para la salud.
Ejemplo: “‘contribuye al normal fun-
cionamiento del sistema inmunitario”

En esta segunda categoria se inclu-
yen las relativas a la reduccion de al-
gun factor de riesgo de una enferme-
dad. Ejemplo: ‘reduce tu colesterol’.

En todo caso, debemos tener claro que
la legislacion prohibe atribuir a un pro-
ducto alimentario que pueda prevenir,
tratar o curar cualquier enfermedad.
Ningun producto cura.



Han de cumplir los
requisitos legales.

Pueden referirse a
solo uno de
los ingredientes,
no a todo el
producto.

Se prohibe atribuir
la prevencion,
tratamiento o cura
de cualquier
enfermedad.

;Bueno pero malo?

Las declaraciones pueden ser perci-
bidas por los consumidores como una
ventaja respecto a otros alimentos que
nos las lleven. Pero puede darse una
paradoja: que un producto use alguna
declaracion reconocida a uno de sus
ingredientes y, al mismo tiempo, tenga
cantidades elevadas de azucares, gra-
sas o sal, por ejemplo.

Con el actual desarrollo de la normati-
va europea en esta materia, esto ocurre
habitualmente. Y los consumidores de-
bemos tenerlo en cuenta.

Un platano
como ejemplo

Frutas, verduras o legumbres podrian
usar muchas declaraciones. Por ejemplo,
un platano (por su contenido de vitamina
B6) podria declarar que ‘ayuda a las de-
fensas”, triplicando la cantidad de esta vi-
tamina respecto a ciertas gramas de pro-
ductos que afirman lo mismo.

El protagonismo de los alimentos sintrans-
formar, y concretamente de los vegetales,
en este ambito no es de extranar. Es una
de las razones por la que las agencias de
salud publica aconsejan consumirlos mas
de lo que en general lo hacemos.



E s Otros reclamos

En los productos alimentarios pode-
mos hallar otros muchos lemas o re-
clamos comerciales que quiza podrian
resultarnos ambiguos o confusos.

Hablamos principalmente de términos
no regulados especificamente por nor-
mativa alguna.

Por ejemplo, podria considerarse que
un producto transformado a escala in-
dustrial que luzca el reclamo ‘casero”
quiza distaria mucho de lo que a priori
se entenderia como tal.

Términos semejantes pueden ser
los siguientes:

20

‘mediterraneo” ‘tiernisimas”
‘atlantico” ‘seleccionado”
‘de la huerta” ‘clasico”
‘supreme” ‘deluxe”
‘calidad” etc.

‘gourmet”

También es posible hallar productos
que, aunque por sus reclamos, formato
O colores se asemejen a determinado
tipo, son otra cosa. Por ejemplo, pensar
que es jamon un producto solo porque
luzca la palabra “york" podria ser un error.

Tanto en este como en otros casos que
nos generen dudas, es recomendable
buscar otra informacion mas clarifica-
dora (como sus ingredientes o su de-
nominacion juridica).

Caso practico:

Juan va a comprar queso para
hacer unas pizzas en casa. En-
cuentra un producto que dice en
su envase ‘rallado para gratinar”.

Si Juan lo asocia automaticamen-
te a queso rallado podria estar un
error. Si leyese su nombre legal
quiza podria leer: ‘preparado ali-
menticio fundido”, y en sus ingre-
dientes podria hallar almidones y
grasas vegetales en mayor canti-
dad que queso.



O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Reclamos
‘Caseras’
“York"

"De la huerta”
"Gourmet’
"Seleccionado”

“Tiernisimas”

Terminos
NO REGULADOS

o O 0 O O O O O O O

Sin conservantes
ni colorantes

No son raros reclamos como: “sin con-
servantes ni colorantes”. Sepamos que,
como todos los aditivos, su uso esta re-
gulado y es seguro.

Ademas, el producto puede decir que
no lleva unos aditivos (conservantes
o colorantes), pero puede llevar otros
(espesantes, espumantes, acidulantes,
potenciadores del sabor, etc.).

Sobre su resena en la lista de ingredien-
tes, un mismo aditivo puede ser identifi-
cado por su categoria y nombre especi-
fico (antioxidante: acido ascorbico) o por
su humero E (E300). De ambas formas
se nos transmite la misma informacion.
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No es raro hallar un producto alimen-
tario luciendo el logotipo de una socie-
dad o entidad cientifica o sanitaria.

;Significa ello que elegir dicho produc-
to supone una mejor decision de con-
sumo? No necesariamente.

;Significa ello que dicha entidad avala
el consumo de dicho producto? No ne-
cesariamente.

Hay que fijarse en la letra pequena, para no
equivocarnos en nuestras conclusiones.

Primero lo que dice la ley: esta prohibi-
do que en la publicidad de un producto:
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« Aparezcan testimonios de pro-
fesionales sanitarios y cientificos
o de pacientes, reales o ficticios,
O se sugiera la existencia de un
aval sanitario o cientifico

Con una excepcion: se permitira la uti-
lizacion de avales de sociedades o en-
tidades relacionadas con la salud vy la
nutricion si dichas entidades:

Son organizaciones sin animo de
lucro y usan los recursos dados
por el fabricante del producto en
actividades que favorezcan la salud

» Productos con logotipos

¢Aval o colaboracion?

Por tanto, es legal que un producto use
como aval el logotipo de una entidad
cientifico-sanitaria, si se cumplen los
requisitos antedichos.

Sin embargo, la realidad es mas comple-
ja, porque los logotipos de diversos pro-
ductos (con frecuencia dirigidos al publi-
co infantil) se acompanan de una leyenda
semejante a ésta: ‘entidad colaboradora’.

En estos casos, no serian avales a los
productos sino una comunicacion al
consumidor de que esa entidad y el fa-
bricante tienen algun tipo de acuerdo.



Tengamos en cuenta:

La presencia de un logotipo
ho es sindéhimo de aval.
Leamos la letra pequena
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La informacion nutricional es esa tabla
de numeros en filas y columnas que
llevan los productos alimentarios.

Debe indicar, de manera obligatoria, el
valor energetico y la cantidad de gra-
sas, grasas saturadas, hidratos de car-
bono, azucares, proteinas y sal de un
producto (por cada 100 g si es un solido
O por cada 100 ml si es una bebida).

Aunqgue es un elemento importante en
el etiquetado, siguiendo los concep-
tos previos de esta guia (ingredientes,
denominaciones legales, etc.) quiza se
vuelva menos crucial.

En todo caso, veamos algunas pistas

elementales sobre algunos de los nu-
trientes senalados, los cuales, si se ha-
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llan en cantidades altas, pueden hacer
poco recomendable el consumo habi-
tual del producto que los contenga.

Sal

Aunque la sal es indispensable para
nuestro organismo, se recomienda
consumir menos de 5 g al dia. Sin em-
bargo, consumimos casi el doble, en su
mayoria anadida a los productos.

Y como sabemos si un producto lleva
mucha o poca sal? La Agencia Espano-
la de Consumo, Seguridad Alimentaria 'y
Nutricion senala que un producto tiene:

* ‘mucha sal’, siindica 1,25 g
0 Mas de sal por cada 100 g.

Informacion nutricional,
» algunas claves

« ‘poca sal’, siindica 0,25 g o
menos de sal por cada 100 g

Azucares

En la tabla de informacion nutricional
vemos los azucares totales, pero no
podemos saber qué cantidad ha sido
anadida durante la fabricacion y quée
cantidad estaba naturalmente presen-
te (por ejemplo en la leche que pueda
contener dicho producto).

Una recomendacion es leer la lista de
ingredientes y comprobar si figuran
azucares y en que posicion. Podemos
identificarlos con diversos nombres:
azucar, sacarosa, jarabe de glucosa, ja-
rabe de fructosa, dextrosa..



Caso practico:

Mario acude a comprar una papi-
lla de cereales para su bebée. Ve
un producto que dice: “sin azu-
cares anadidos’. Sin embargo,
consulta la tabla de informacion
nutricional y comprueba que el
producto tiene 30 g de azucares
por cada 100 g.

.Como es posible? Por un pro-
ceso tecnologico usado por el
fabricante: la dextrinacion de los
cereales, que ha convertido sus
hidratos de carbono complejos
en simples (azucares, mayorita-
riamente).

Asi, es legal indicar que no se
ha anadido azucar (que por tan-
to no figura en los ingredientes),
aunque si se haya ‘generado’ en
el procesado (por lo que debe
cuantificarse en la informacion
nutricional).

Informacion

nutricional

Por 100g. de producto

Valor 1700 Kj
energético 406 kcal

Grasas 729
De las cuales saturadas 349

Hidratos de carbono 72,69
de los cuales azucares 30,09

Proteinas 919

Sal 0,709




Elementos practicos del
» etiquetado

Pasada esta fecha de duracion
minima o consumo preferente, po-
drian verse alterada algunas carac-
teristicas del producto (olor, sabor,
etc), pero seguiria siendo seguro.

Existen diversos elementos practicos y
utiles en el etiquetado, que todo con-
sumidor deberia saber interpretar.

Fecha de duracion
minima o de consumo
preferente:

Fecha de caducidad:
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« Fecha a partir de la cual el con-
sumo de dicho producto ya no es
seguro. Se indica en productos
muy perecederos, como pesca-
do, carnes, lacteos, pasteleria..

Es importante atender las ins-
trucciones de conservacion indi-
cadas en el envase, tales como
‘conservar refrigerado” o “‘conser-
var entre 2°y 4°C".

« Fecha hasta la cual todas las
propiedades del producto se man-
tienen, si se ha conservado correc-
tamente. Se indica en productos
que duran mas tiempo en optimas
condiciones de consumo, como
legumbres o arroz envasados.

Suele expresarse con la leyenda
‘Consumir preferentemente antes
de" o semejante.

Alergenos:

- Es obligatorio resenar en la
lista de ingredientes de manera
destacada (en negrita, subraya-
do, cursiva, otro color, otra tipo-
grafia..) sustancias que pueden
causar alergias o intolerancias,
que son las siguientes:



ﬁ | iiii

Gluten, lactosa
y marketing

Eiemplo de las relaciones entre salud,
marketing y consumo lo representan
los productos sin gluten (proteina pre-
sente en muchos cereales) y sin lactosa
(@zucar natural de la leche).

Son dos sustancias que, como hemos
visto, pueden causar problemas a algu-
nas personas, para los cuales su identifi-
cacion en el etiquetado es muy util.

Pero, ¢significa ello que todo consumidor
debe evitarlos? Obviamente, no. Es mas,
elegir este tipo de productos no implica
necesariamente una mejor eleccion.

Incluso hay productos que, aunque por
su naturaleza no los contienen, utilizan
estos reclamos ("agua sin gluten”), con-
tribuyendo quiza a crear confusion en
el consumidor.

Si alguien considera que puede te-
ner un problema con el consumo de
dichas sustancias es recomendable
que consulte con un profesional sani-
tario cualificado.
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Consejos para
» hacer la compra

EL momento de la compra es clave. No
esta de mas tener en cuenta algunos
consejos, con el objetivo de preparar-
nos para que sea un acto racional, au-
tonomo e informado.

Aqui van algunas ideas:
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Decalogo

Planifica tu menu individual o familiar

Repasa despensa, frigorifico y congelador. Mira qué
tienes y qué necesitas

Acude a comprar con bolsas reutilizables, con lista de
la compra y sin hambre

Da preferencia a alimentos de temporada, frescos y sin
procesar o minimamente procesados

A la hora de elegir productos envasados, atiende prefe-
rentemente a los apartados resenados en esta guia: lista
de ingredientes, denominacion legal, etc.




C <

Atiende a los precios por kilo o por litro, y no solo por
unidad de consumo, para poder comparar productos
semejantes con presentaciones diferentes

Los productos ubicados en los lineales a la altura de los
0jos suelen ser los mas vendidos, sin embargo quiza ha-
lles otros que pueden interesarte en otras zonas

Considera si necesitas pasar por determinados pasi-
llos del establecimiento o no

Si vas con menores, aprovechalo como un momento ins-
tructivo: contando con su ayuda para seguir la lista de la
compra o ensenando a interpretar los ingredientes

Reduce (comprando de forma responsable), reutiliza
(cocinando y aprovechando las sobras) y recicla (tiran-
do los residuos en los depdsitos adecuados).
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Cuando compramos un producto (o
disfrutamos de un servicio) somos con-
sumidores (o usuarios). Este hecho im-
plica que tenemos una serie de dere-
chos, como vimos al principio.

Si piensas que no han sido debidamen-
te atendidos, en el propio estableci-
miento tienes a tu disposicion Hojas de
Reclamaciones, obligatorias.

También puedes recibir asesoramiento
a través de las Oficinas Municipales de
Informacion al Consumidor (OMIC), las
Asociaciones de Consumidoresy Usua-
rios o la Direccion General de Consumo
de tu comunidad autonoma.

Asimismo, y en todo caso, tambien tienes
a tu disposicion los tribunales de justicia.
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Al servicio de
los consumidores

Hojas de Reclamaciones. Direccion General
de Consumo

OMIC y asociaciones
consumidores Tribunales de jUStICIa




Sistema rapido y gratuito
para resolver conflictos
entre consumidores

y establecimientos

PARA SU TRANQUILIDAD
OBSERVE ESTE DISTINTIVO
AL HACER SUS COMPRAS

4 Gobierno de Canarias
P9 Consejeria de Industria

de Consumo

Como muestra de su responsabilidad, ESTABLECIMIENTO
muchos establecimientos y empresa- el S

rios se adhieren voluntariamente al de-
nominado Sistema Arbitral de Consumo.

cQue significa esto? Que aceptan resol-
ver cualqwler confhctolcon un consu- ARBITRAJE
midor mediante este sistema rapido vy DE CONSUMO
gratuito, asi como acatar la decision de
dicho arbitraje independiente.

Por ello, para tu tranquilidad, observa
este distintivo al hacer tus compras:




Normativa
de referencia

Real Decreto Legislativo 1/2007, de 16
de noviembre, por el que se aprueba
el texto refundido de la Ley General
para la Defensa de los Consumidores
y Usuarios y otras leyes complemen-
tarias. BOE num. 287, 2007

Real Decreto 1334/1999, de 31 dejulio,
por el que se aprueba la Norma gene-
ral de etiquetado, presentacion y pu-
blicidad de los productos alimenticios.
BOE num. 202, 1999

Ley 17/2011, de 5 de julio, de seguridad ali-
mentaria y nutricion. BOE hum. 160, 2011
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