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Resumen.

La mayoria de los alimentos que podemos comprar en los supermercados llevan aparejada
informacion relativa a los ingredientes y el valor nutricional de estos. Muchos de los
consumidores no entienden el significado de esta informacion y basan sus compras en lo
que la lista de la compra marca, sin fijarse en aquello que realmente estan adquiriendo.
La industria alimentaria lleva usando, desde hace décadas, técnicas de marketing para
dirigir al consumidor a que compre aquello que las empresas realmente les interesa
vender, muchos de nosotros caemos en la trampa. Nos hemos dejado engafiar por no tener
conocimientos suficientes a la hora de leer una etiqueta, por ello, el objetivo de este
trabajo es analizar, a partir de informacién secundaria, todas aquellas técnicas que se
utilizan para llamar nuestra atencidon y ensefiar como debe de ser una correcta lectura de
las etiquetas. Al mismo tiempo, como victima de las falsas creencias de este sector me
gustaria dejar constancia de que la utilizacion de estos sistemas puede generar ciertas
obsesiones alimentarias, ello lo explico a lo largo del trabajo con mi experiencia como
paciente en recuperacion de un trastorno de la conducta alimentaria.

Palabras-clave.
Consumidor. Etiqueta. Producto. Gluten. Lactosa. Dieta. Industria. Alimento. TCA.

Introduccion.

“Los adolescentes casi siempre cuestionan su apariencia fisica, su estilo de vida, sus
creencias y sus preferencias. Por esta razon, son receptivos a la informacion reciente
sobre nutricion siempre y cuando se establezca una relacion de comprension, respeto y
confianza con el sector salud” (C. (2020). citas textuales.)

Desde un principio he tenido las ideas muy claras acerca del tema que iba a tratar en mi
trabajo final de grado. Después de afios creyendo todas las falsas verdades que nos hacen
creer los productos alimentarios cai en lo que se conoce como trastorno de la conducta
alimentaria. Es una enfermedad que, basicamente, ha sido creada por la propia sociedad,
por los malos estigmas que nos han impuesto a las personas y que nosotros nos hemos
creido sin mas. Una persona no tiene que ser definida por lo que es fisicamente, el fisico
no hace que sea mejor o peor en su trabajo, o que sea mala o buena persona. El fisico no
deberia definir ni un 15% de cada persona.

Mediante el presente trabajo de investigacion aspiro a analizar cual es el resultado de
utilizar en los envases de los productos procedentes de la industria alimentaria, términos
que la sociedad considera mas beneficiosos para su salud.



No obstante, otro de mis objetivos con este trabajo es desmentir todos los habitos que la
sociedad nos ha interpuesto como “sanos” o “buenos” pero sin hacer pensar que comer
siempre productos de bolleria es correcto.

Pretendo dar a conocer que no todo lo que se viene describiendo en los envases es cierto
y que con una dieta saludable y ejercicio se puede llegar al objetivo fisico que se tiene
como meta sin necesidad de consumir productos engafiosos.

“Los cuerpos perfectos no existen, solo existen cuerpos reales” (A. (2018, 23 octubre)

No obstante, mi estudio va mas alla de la publicidad, también me centraré en como afectan
estas elecciones en la salud de los consumidores, en los derechos que tenemos los
consumidores y los deberes de la empresa, sobre todo a nivel social.

Metodologia.

En el presente trabajo se ha realizado un estudio bibliografico, consultando distintas
fuentes secundarias con la finalidad de poder conocer las distintas técnicas que utiliza la
industria alimentaria en sus productos, al igual que conocer la normativa actual que rige
su aplicacion. Por ello, me he basado en buscar dicha informacién en fuentes que ya
habian sido recogidas con anterioridad, ademas, también he optado por contar mi
experiencia personal en relacion al tema.

Definiciones.

Antes de dar comienzo a la materia del trabajo, considero necesario plantear una serie de
definiciones para poder comprender todos los términos que voy a emplear.

En primer lugar, aquel que més se va a manejar es el etiquetado de alimentos, es decir, la
etiqueta. La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
define el etiquetado como: “la informacion presentada en los productos alimentarios y
resulta uno de los medios mas importantes y directos para transmitir informacion al
consumidor sobre los ingredientes, la calidad o el valor nutricional. La definicion
internacionalmente aceptada de etiqueta alimentaria es cualquier marbete, rotulo,
marca, imagen u otra materia descriptiva o grdfica, que se haya escrito, impreso,
estarcido, marcado, marcado en relieve o en huecograbado o adherido al envase de un
alimento o a un producto alimentario”. (Etiquetado de alimentos. (s. f.-b)).

El etiquetado de los productos, ademas de ser una obligacion para la industria alimentaria,
también es un derecho que tiene todo consumidor. Segun el articulo 6 del Reglamento
(UE) N° 1169/2011: “los alimentos destinados a ser suministrados al consumidor final o
a las colectividades iran acompariados de informacion alimentaria conforme al presente
Reglamento ™.



Al tratarse de un tema relacionado con la alimentacion, otros de los conceptos muy
importantes que debemos conocer son:

- Los alimentos, entendiéndose como tal “cualquier sustancia o producto destinados a
ser ingeridos por los seres humanos o con probabilidad razonable de serlo, tanto si
han sido transformados entera o parcialmente como si no”. (Reglamento (CE) n°
178/2002)

- Un producto alimenticio envasado es “la unidad de venta destinada a ser presentada
sin ulterior transformacion al consumidor final y a las colectividades, constituida por
un producto alimenticio y el envase en el que haya sido acondicionado antes de ser
puesto a la venta, ya recubra el envase al producto por entero o solo parcialmente,

pero de forma que no pueda modificarse el contenido sin abrir o modificar dicho
envase”. (Real Decreto 1334/1999)

- Y los ingredientes como “toda sustancia, incluidos los aditivos alimentarios, utilizada
en la fabricacion o en la preparacion de un producto alimenticio y que todavia se
encuentra presente en el producto terminado o eventualmente en una forma
modificada”. (Real Decreto 1334/1999)

No obstante, también se hara valer del término consumidor, “personas fisicas que actuen
con un proposito ajeno a su actividad comercial, empresarial, oficio o profesion. Son
también consumidores a efectos de esta norma las personas juridicas y las entidades sin
personalidad juridica que actuen sin animo de lucro en un dmbito ajeno a una actividad
comercial o empresarial”. (Real Decreto Legislativo 1/2007)

El consumidor es todo ciudadano, es decir, toda persona fisica que actiie de forma ajena
a la actividad comercial o empresarial. Es aquella persona que adquiere bienes.

Mientras que el consumidor final es "el consumidor ultimo de un producto alimenticio
que no empleara dicho alimento como parte de ninguna operacion o actividad mercantil
en el sector de la alimentacion”. (Reglamento (CE) n°178/2002)

Por otro lado, no solo voy a hablar de etiquetas sino también del etiquetado, que es
considerado como “las menciones, indicaciones, marcas de fabrica o comerciales,
dibujos o signos relacionados con un producto alimenticio que figuren en cualquier
envase, documento, rotulo, etiqueta, faja o collarin que acomparien o se refieran a dicho
producto alimenticio”. (Real Decreto 1334/1999)

Lectura de las etiquetas.

(Podemos considerar las etiquetas de alimentos como medio de informacion para los
consumidores o, realmente es un sistema de publicidad? Los envases de los productos
actian como un aliciente donde no se termina de comprender cuando la informacién pasa
a ser un engano.



A menudo, los consumidores no cuentan con la educacidn necesaria para poder
comprender la informacidon que se ofrece mediante las etiquetas. De aqui que existan
organizaciones independientes como Organizacion de Consumidores y Usuarios (OCU),
que buscan poder beneficiar a los consumidores, ayudandoles a tomar buenas decisiones,
y protegerlos ante los posibles fraudes.

Sin embargo, en los envases de los productos encontramos términos que “ayudan” a los
clientes a entender mejor los hipotéticos beneficios que estos aportan a las personas.
Dentro de estos términos encontramos dos clases diferentes, dependiendo de si estan o no
regulados por la ley.

e Enel caso de las calificaciones de “ecoldgico”, “bio”, “orgdnico”, si se encuentran
regulados ya que aportan al consumidor informacion real sobre aquello que se estéa
consumiendo. Esto se puede ver recogido en el articulo 1 del Reglamento (UE)
2018/848: “El presente Reglamento sienta los principios de la produccion
ecoldgica y establece las normas aplicables a dicha produccion, a la certificacion
respectiva y al uso de indicaciones referidas a la produccion ecoldgica en el
etiquetado y la publicidad, asi como a las normas sobre controles adicionales a los
establecidos en el Reglamento (UE) 2017/625”.

e Mientras que las palabras de “tradicional”, “natural”, etc, no estan recogidos por
la ley debido a que no informan sobre el producto, si no que pretenden
diferenciarse de otros productos con caracteristicas similares, persuadiendo asi a
los consumidores, haciendo que se inclinen mas por dicho producto haciendo
pensar que puede llegar a ser mas sano cuando en realidad no lo es.

Por todo ello, podemos comprender que para las empresas el envase es una forma de
atraer al publico, es un espacio donde se publicita el producto y no se ofrece una honesta
informacion acerca de sus reales ingredientes o aportaciones. Por lo que, desde mi punto
de vista la industria alimentaria aprovecha la falta de legislacion que hay en la utilizacion
de determinados términos para atraer a un publico con falta de conocimientos y asi poder
aumentar la venta de sus productos.

Requiere importancia que el consumidor comprenda la diferencia entre los mensajes que
se anuncian en los envases y cuales son las ventajas reales.

Para saber si es adecuado consumir un alimento primero que todo debemos aprender a
leer el etiquetado. El etiquetado sirve para que el consumidor conozca la informacién
sobre el producto que se va a comprar y consumir. El etiquetado debe contener:
a) “la denominacion del alimento;
b) la lista de ingredientes;
¢) todo ingrediente o coadyuvante tecnologico que figure en el anexo Il o derive
de una sustancia o producto que figure en dicho anexo que cause alergias o
intolerancias y se utilice en la fabricacion o la elaboracion de un alimento y



d)

g
h)

J)
k)
)

siga estando presente en el producto acabado, aunque sea en una forma
modificada;

la cantidad de determinados ingredientes o de determinadas categorias de
ingredientes;

la cantidad neta del alimento,

la fecha de duracion minima o la fecha de caducidad;

las condiciones especiales de conservacion y/o las condiciones de utilizacion;
el nombre o la razon social y la direccion del operador de la empresa
alimentaria a que se refiere el articulo 8, apartado 1,

el pais de origen o lugar de procedencia cuando asi esté previsto en el articulo
26;

el modo de empleo en caso de que, en ausencia de esta informacion, fuera
dificil hacer un uso adecuado del alimento;

respecto a las bebidas que tengan mds de un 1,2 % en volumen de alcohol, se
especificara el grado alcohdlico volumétrico adquirido,

la informacion nutricional”’. (Reglamento (UE) n® 1169/2011)

llustracion 1. Lectura etiquetas

TAMANO DE LETRA ALERGENOS TIPODE ACEITE  ETIQUETADO NUTRICIONAL

- En envases de mas de 80° cm? Deben destacarse Se gebe indicar Se deben Indicar las cantidades por 100
Minimo 12 mm de alturade la ™" tipogréficamente (con si es aceite de gramos o 100 (para poder comprar

« Envases de menos de 80° cm?® diferente color, ennegrita,  paima, de girasol,  productos) y el % que representa sobre la
Minimo 0.9 mm de altura de la "X © con distinto lipo de letra).  de olva cantidad diania recomendada para un adullo

COMPRA ON LINE
La informacion debe

/ i estar drsponible
/ también en compras
f e b por infemet
\ O\ :
P 0%
T b
o~ i
T i
- o
- %' . TODO JUNTO
o ) La nformacion
Il 1™ ’ nutricional debe

* Cantidad Diaria Orientativa para un adufto estar en el mismo
campo visual, no
desperdigada en
diferentes caras

del envase
ORIGEN SAL
Obligatorio hasta ahora.  La palabra “sodio” se
« Miel prohibe por ser poco clara =, ‘9‘;., CONGELACION
- Aceile de oiiva Se debe poner “sal” -~ Si el producto se ha descongetado debe
- Frutas — - indicarse para que el comprador sepa
- Verduras que No puede VOIVerio a congelar
« Pescados
- Came de vacuno
Desde ahora, ademds:
= Camne de cerdo “ELABORADO A PARTIR DE...”
« Aves de corral —_— - Los productos que aparentan ser una sola
- Ovejas pleza pero que proceden de varias
« Cabras (saichichas, palitos de cangrejo, elc ) deben

dejar claro todos los ingredientes utiizados.

Fuenie' Reglamento n* 116912011 de la EL PAIS

uente: (Farré, C. J. (2021, 15 abril)).

La informacion nutricional es uno de los factores mas importante a la hora de saber si el
producto es mas o menos adecuado para consumirlo.

Aunque, también resulta interesante conocer los ingredientes, que es donde se muestra la
cantidad de cada uno de ellos en el producto y si estos son de procedencia natural o mas

quimica.



Informacion nutricional.

Desde el 13 de diciembre de 2016 es obligatorio incluir la informacidn nutricional en los
envases de los productos. A la hora de fijarnos en ella, lo que nos va a interesar no es el
valor energético, si no la cantidad de grasas, sobretodo las saturadas, y los azucares.

La informacion que aporta suele ser por cada 100g de producto, aunque también puede
aparecer por unidad o porcidn, en ella podemos encontrar:

“Articulo 30. Contenido

1. La informacion nutricional obligatoria incluird lo siguiente:

a) el valor energético, y

b) las cantidades de grasas, dcidos grasos saturados, hidratos de carbono,
azucares, proteinas y sal.

Cuando proceda, se podra incluir una indicacion, al lado de la informacion
nutricional, sefialando que el contenido de sal obedece exclusivamente al sodio
presente de forma natural en el alimento.

2. El contenido de la informacion nutricional obligatoria mencionada en el
apartado 1 podrda completarse con la indicacion de la cantidad de una o varias
de las siguientes sustancias:

a) acidos grasos monoinsaturados,

b) acidos grasos poliinsaturados;

¢) polialcoholes,

d) almidon,

e) fibra alimentaria;

f) cualquier vitamina o mineral que figure en el punto 1 de la parte A del anexo

XIII que esté presente en cantidades significativas segun lo definido en el punto 2
de la parte A del anexo XIII”. (Reglamento (UE) n® 1169/2011)

Dada mi experiencia, siempre me he fijado en las calorias de los productos al pensar que
cuanto mas elevado sea el nimero mas posibilidad de que engorde. Pero después de afios
de terapia y de sesiones con nutricionistas, me ensefiaron a que el valor energético no es
lo importante.

He vivido un periodo de afnos bajo un Trastorno de la Conducta Alimentaria que me
provocd caer en conducta restrictivas de alimentos. Estas restricciones venian por el
miedo a consumir aquellos alimentos cuyo valor energético era muy elevado.

Mas tarde, aparecio6 el miedo a los carbohidratos, iba a comprar y inicamente podria coger
aquello que su cantidad era mas baja. Creia que me iban a hacer engordar por todo lo que
habia escuchado y leido en paginas de internet, que no todas ofrecen una informacion
veraz. No era solo miedo, era ansiedad, agobio, no sentirme capaz de poder comer una
patata por ser el tubérculo con mayor valor energético, cuando realmente, la patata es uno
de los alimentos que mejores carbohidratos aportan a nuestro cuerpo. Pensaba que todo



esto iba a hacer que subiera de peso y le cogi mucho miedo a comer. Hasta que por fin
comprendi que la comida no es nuestra enemiga, que se puede comer de todo sin abusar.
Entendi que el valor energético y los carbohidratos no nos van a hacer engordar, si no que
nos ofrecen esa energia que nuestro cuerpo necesita para poder sobrevivir dia tras dia a
todos los retos que nos pone la vida. La comida es nuestra energia diaria, no es mala ni
buena, simplemente es comida.

En la siguiente imagen se muestra la ingesta de referencia que puede tener un adulto
medio, pero no debemos de fijarnos en los que es “normal”, cada cuerpo es diferente y
dependiendo del gasto caldrico que tengamos al largo del dia deberemos de consumir mas
o menos cantidad para poder mantener, subir o bajar nuestro peso.

llustracion 2. Ingesta de referencia para un adulto medio.

Ingesta de referencia

Valor energético 2000 Kcal
Grasa total 70g

De las cuales saturadas 20g
Hidratos de carbono 260 g

De los cuales azucares 90¢g
Protefnas 50g

Sal 6g

Fuente: (Farré, C. J. (2021, 15 abril)
Etiquetado de alérgenos.

En este apartado se indican aquellos ingredientes que pueden causar intolerancia o
alergias a los consumidores.

Hlustracion 3. Alérgenos de la pechuga cocida de pavo.

¥
Fuente: (Farré, C. J. (2021, 15 abril)).
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Este es uno de los factores importantes en los que los consumidores tenemos que fijarnos
en el caso de tener alguna alergia alimentaria. Esta informacién aparece junto a los
ingredientes, debiendo de estar destacada con un tipo de tipografia distinta. Existen 14
tipos de alérgenos que el Reglamento (UE) n° 1169/2011 destaca en su anexo:

1. Cereales que contengan gluten, a saber: trigo, centeno, cebada, avena,
espelta, kamut o sus variedades hibridas y productos derivados, salvo:

a) jarabes de glucosa a base de trigo, incluida la dextrosa [1];

b) maltodextrinas a base de trigo [1];

¢) jarabes de glucosa a base de cebada,

d) cereales utilizados para hacer destilados alcohdlicos, incluido el
alcohol etilico de origen agricola.

2. Crustdceos y productos a base de crustdceos.

3. Huevos y productos a base de huevo.

4. Pescado y productos a base de pescado, salvo:

a) gelatina de pescado utilizada como soporte de vitaminas o preparados
de carotenoides;

b) gelatina de pescado o ictiocola utilizada como clarificante en la cerveza
y el vino.

5. Cacahuetes y productos a base de cacahuetes.

6. Soja y productos a base de soja, salvo:

a) aceite y grasa de semilla de soja totalmente refinados [1];

b) tocoferoles naturales mezclados (E306), d-alfa tocoferol natural,
acetato de d-alfa tocoferol natural y succinato de d-alfa tocoferol natural
derivados de la soja;

c) fitosteroles y ésteres de fitosterol derivados de aceites vegetales de soja;
d) ésteres de fitostanol derivados de fitosteroles de aceite de semilla de
soja.

7. Leche y sus derivados (incluida la lactosa), salvo:

a) lactosuero utilizado para hacer destilados alcohdlicos, incluido el
alcohol etilico de origen agricola;

b) lactitol.

8. Frutos de cascara, es decir: almendras (Amygdalus communis L.),
avellanas (Corylus avellana), nueces (Juglans regia), anacardos
(Anacardium occidentale), pacanas [Carya illinoensis (Wangenh.) K.
Koch], nueces de Brasil (Bertholletia excelsa), alfoncigos (Pistacia vera),
nueces macadamia o nueces de Australia (Macadamia ternifolia) y
productos derivados, salvo los frutos de cascara utilizados para hacer
destilados alcohdlicos, incluido el alcohol etilico de origen agricola.

9. Apio y productos derivados.

10. Mostaza y productos derivados.

11. Granos de sésamo y productos a base de granos de sésamo.
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12. Dioxido de azufre y sulfitos en concentraciones superiores a 10 mg/kg
o 10 mg/litro en términos de SO2 total, para los productos listos para el
consumo o reconstituidos conforme a las instrucciones del fabricante.

13. Altramuces y productos a base de altramuces.

14. Moluscos y productos a base de moluscos”. (Reglamento (UE) n°
1169/2011)

llustracion 4. Lista de alérgenos alimentarios

(55

Fuente: (Sanchez-Ramade, B. (2018, 20 diciembre))
Interpretacion de las etiquetas.

(Pero, qué hay que tener realmente en cuenta a la hora de leer una etiqueta?

Racién del consumo y calorias.

En primer lugar, nos vamos a fijar en la racion de consumo. Una vez tengamos elegida la
cantidad que vamos a consumir es facil determinar mediante una regla de 3 la cantidad
de calorias, macronutrientes y vitaminas nos va a aportar ese producto.

En mi caso, mi dieta cuenta con una cantidad de 50g de carbohidratos, 120g de proteina,
verduras y unos 8g de grasa. Por lo que para calcular las cantidades mi regla de 3 seria:
Si por cada 100g de arroz me aporta 370 calorias, 50g me aporta x. Y asi obtengo que mi
racion contiene 185 calorias, a esto le sumamos la proteina, las grasas y las verduras y
obtendriamos las calorias que nos aporta esa comida.

Quiero dejar constancia de que por consumir menos calorias no va a ser una comida mas
saludable. Por ejemplo, la cola cero no aporta calorias, pero ¢la consideras saludable?
Hay otros alimentos que aportan pocas calorias, pero su lista de ingredientes es eterna y
si nos fijamos no son saludables, recuerda que cuantos menos ingredientes encuentres,
mejor.

En la ilustracion siguiente podemos comprobar que se nos ofrece un producto
aparentemente saludable, de hecho, su propio nombre lo indica: “Mueslylinea”. Nos da a
entender que es un snack perfecto para poder saciar nuestra hambre aportando bajas
calorias. ;Pero realmente es un producto saludable? Para poder comprobar si se puede
considerar sano debemos de acudir a los ingredientes, donde encontramos que uno de los
ingredientes principales son edulcorantes, es decir, azcar. Con esto, podemos
comprender que puede ser bajo en calorias, pero estas calorias no ser del todo saludables.
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Un ejemplo claro son los datiles, un fruto que se obtienen de las palmeras y tiene un sabor
muy dulce por lo que en muchas ocasiones se utiliza para sustituir el azucar. Es un fruto
con gran aporte calorico, pero por ello no significa que sean insanos, totalmente lo
contrario, son mucho mejor que los edulcorantes y azucares ya que no es un producto
refinado y es totalmente natural.

llustracion 5. Hero Mueslylinea

Fuente: (Farré, C. J. (2021, 15 abril)

Qrasas.

Primero tenemos que entender que en la informacion nutricional encontramos dos tipos
de grasas, las totales y las saturadas.

“Grasa Total:
e Bajo contenido en grasa si el producto contiene:
e Solidos: menos de 3g/100g
e Liquidos: menos de 1,5g/100ml (en el caso de la leche
semidesnatada 1,8¢/100ml)
e Sin grasa: si el producto contiene menos de 0,5g de grasa/100g o 100m!
Grasa Saturada:

e Bajo contenido en grasa saturada, siempre y cuando la suma de dcidos
grasos saturados dacidos grasos trans sea inferior al 10% del valor
energetico total, si en el producto la suma de acidos grasos saturados y
trans:

e Solidos: es menor a 1,5g/100g
e Liquidos: es menor a 0,75g/100ml

o Sin grasas saturadas si la suma de saturados y trans es inferior a 0,1g/100g

0 100ml.” (Farré, C. J. (2021, 15 abril))

“La grasa trans es un tipo de grasa alimentaria. De todas las grasas, la grasa trans es
la peor para su salud. Consumir demasiada grasa trans en su alimentacion incrementa
su riesgo de padecer enfermedades cardiacas y otros padecimientos de salud”. (Datos
sobre las grasas trans. (s. f.). MedlinePlus)
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Las grasas son unos macronutrientes necesarios para el correcto funcionamiento de
nuestro cuerpo. Me refiero a las grasas saludables, ya que nos ayudan a proteger los
organos vitales, proporcionan energia, absorben vitaminas y regulan la temperatura
corporal. Ademas, en las mujeres, la grasa es necesaria para una correcto funcionamiento
del sistema endocrino que es el que controla el ciclo menstrual.

Desde mi experiencia, al padecer anorexia nerviosa dejé de consumir las grasas,
provocando que el porcentaje de grasa en mi cuerpo estuviera por debajo del necesario.
Al tener poca grasa mi organismo tuvo que dejar de hacer ciertas funciones, y una de ellas
fue la perdida de la menstruacion, ya que las pocas grasas que mi cuerpo recibia iban
dirigidas a otras funciones mas importantes para poder sobrevivir. Hasta que no recuperé
mi peso normal y empecé a consumir grasas saludables mi cuerpo no se centraba en la
menstruacion.

Los alimentos que mejores grasas nos aportan son el aguacate, los frutos secos, el salmon
y el aceite de oliva. Eliminé por completo todas estas grasas y hoy en dia las he ido
introduciendo, aunque el aceite es uno de los que todavia le tengo un miedo inmenso y
me es imposible probar.

llustracion 6. La grasa en el cuerpo humano.

La grasa es tan importante en tu alimentacién
como en el cuerpo.

ﬁa Protegen
organos v

Por eso, debemos CONSUMIr
diferentes tipos de
grasa,

‘de cada parte de

, de acuerdo ala necesidad
nuestro cuerpo.

La piel tiene
tres (3) capas.

y st compu
90% de grasa

Fuente: (Alianza Team®. (s. f.)).

Azucares.

“La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha recomendado a los adultos con un
indice de masa corporal normal reducir el consumo de azucar al 5 por ciento de la
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ingesta calorica diaria, lo que equivale a unos 25 gramos al dia”. (Irala, A. A. (2014, 7
marzo)).

Pero no hablamos unicamente del azucar que se afiade al café o al té, sino al que
consumimos diariamente sin ser consientes de ellos. La mayoria de los productos que
contienen azucar son los refrescos, los zumos y la bolleria, aunque seguramente podemos
encontrar aztcar anadido en muchos productos mas.

Por tanto, lo primero que debemos hacer para detectar el aztcar es acudir a la lista de
ingredientes. Hay que tener en cuenta que puede aparecer con nombres técnicos que los
consumidores no conocemos, por ejemplo: “sacarosa, fructosa, lactosa, maltosa,
dextrosa, galactosa, maltodextrina, miel, agave, melaza, jarabe, sirope, caramelo, azucar
invertido, azucar de remolacha, concentrado de zumo de frutas, néctar, almibar...”

(Farre, C. J. (2021d, abril 15)).

Una vez que hayamos mirado la lista de ingredientes tenemos que acudir a la informacion
nutricional, donde encontramos los hidratos de carbono de los cuales son azucares.

En la siguiente ilustracion podemos observar que los 9°1g de hidratos de carbono 7°4g
son azucares afiadidos.

llustracion 7. Informacion nutricional tomate frito Orlando

Orlando

tz;mate frito

Fuente: (Tomate frito - Orlando. (2017, 4 octubre))

Hay que fijarnos también en aquellos productos de dieta que se consideran bajos en
grasas, como es el caso de “Vitalinea” de la marca Danone. Es un producto que esta
enfocado a aquellas personas que pretenden seguir una dieta saludable, pero en realidad,
si nos fijamos en los ingredientes y su informacion nutricional, podemos observar que es
cierto que es bajo en grasas, sin embargo, el contenido de azicar afiadido es devastador
para ser un producto dirigido a este tipo de publico.
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llustracion 8. Informacion nutricional Vitalinea

|

P
CHIILAOE CHOCOLITE cON
Y EDULCORATES.
POSTRE LICTEO.
INGREDIENTES: Leche
desnciodo, leche
desn0inda ConCentrosa o
en polvo, azicor (5.3%).
mmo o p:;-o
(El _«E E407), chocolate

S — "
Crema Chocolate
Negro (2%) (axtcor, posia de

e

Fuente: (Farré, C. J. (2021d, abril 15)).

Fibra.

“Las mujeres deben tratar de comer por lo menos de 21 a 25 gramos de fibra al dia,
mientras que los hombres deben tratar de comer de 30 a 38 gramos al dia”. (Tabla de
alimentos con alto contenido de fibra. (2021, 29 julio). Mayo Clinic.)

La funcion principal de la fibra es ayudar a regular el transito intestinal, modula la
velocidad de absorcion de nutrientes y aumenta la sensacion de saciedad
e “Fuente de fibra: si el producto contiene como minimo 3g/100g o 1,5g/100Kcal.
e Alto contenido en fibra: si aporta como minimo 6g/100g o 3g/100Kcal.” (Celma,
s.f.)

Querido lector, creo que en este punto te voy a decepcionar un poco. Si crees que
consumiendo el pan integral aportas la fibra suficiente, no es asi. La mayoria de los panes
que la industria de alimentos etiqueta como integrales, contienen poca cantidad de harina
integral y la gran parte de sus ingredientes continta siendo harina de trigo.

De nuevo, recomiendo que se lea la lista de ingredientes para conocer con plenitud si
realmente el contenido de fibra de ese producto llamado “integral” es suficiente o sigue
siendo escaso.

En mi casa, no falta nunca el tipico pan tostado integral. Que inocentes somos los
consumidores creyéndonos todo lo que leemos en los envases sin percatarnos de que
podemos estar equivocados. Desde mi punto de vista, la industria no os miente porque
realmente tiene parte integral y en el envase no pone que el producto sea 100% integral.
Pero solo con el hecho de ver el término “integral” suponemos que lo es en todos sus
aspectos.

Cai en la trampa del packaging hasta que empecé a tener conocimiento de todos estos
términos y de como descubrir si esto era o no cierto.
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llustracion 9. Pan tostado integral marca Hacendado

Proteinas.

Cuando vamos a hacer la compra es muy comuin encontrarnos con alimentos cuyo
porcentaje de proteinas es reducido, es lo que ocurre con los productos que contienen
carne y pescado. Podemos encontrar fiambre con un 60% de carne y el resto son grasas,
féculas, almidones etc. Por lo que ante todo este tipo de alimentos es muy importante leer
bien la lista de ingredientes para poder elegir aquel producto que mayor cantidad
contenga.

Al comprar estos productos estamos pensando que consumimos carne o pescado, cuando
en realidad la cantidad de este ingrediente es bastante bajo, segiin mi opinion. Ahora tiene
sentido que estos productos se venden como bajos en grasa, ya que la cantidad de proteina
es tan baja que el resto del porcentaje deben de afiadir agua y otras sustancias.

A parte, el precio de un fiambre con estas caracteristicas es mas barato que un fiambre
cuyo porcentaje de carne es mas elevado. Ante este caso, los consumidores que no
entienden las etiquetas optan por el producto mas bajo de precio sin saber que no estan
consumiendo cien por cien lo que la industria le estd vendiendo.

Es cierto que no podemos considerarlo como un engafio porque en su etiqueta se puede
conocer el porcentaje de la proteina. El problema estd en la falta de informacion que
tenemos los usuarios. Considero que deberian de imponerse algunos cursos para que la
sociedad conociéramos todo acerca de la industria y poder elegir aquello que realmente
queremos consumir y no dejarnos engafiar por los términos que encontramos en el
packaging de los productos. También, tengo que afiadir, que aquellas personas que
realmente se interesan por una nutricion sana buscan sus medios para conocer sobre todo
esto, asi que no sabria decir si es culpa de la falta de informacioén que nos proporcionan o
la dejadez de los consumidores por no querer conocer aquello que compran.
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llustracion 10. Pechuga de pavo Noel

Fuente: (Pechuga de pavo - noel. (2019, 12 septiembre). Open Food Facts).

Una vez vistos todos los puntos importantes para saber como leer una etiqueta, considero
que a la hora de comprar es importante fijarnos en cada uno de ellos para tener un mayor
conocimiento de aquello que consumimos, sin dejar que la publicidad de los envases nos
influya en nuestra eleccion.

NutriScore.

“NutriScore es el sistema de etiquetado nutricional frontal elegido por Espafia para
facilitar a los usuarios una informacidn nutricional mas clara. Es un buen punto de partida
para ayudar a los consumidores a optar por la opcién mas saludable”. (OCU. (2022b,
febrero 15)).

El NutriScore es el sistema de etiquetado nutricional que ayuda a los consumidores a
entender la informacion nutricional de una manera mas sencilla y clara.

Como he comentado en el apartado anterior, hay un gran niimero de personas que no
disponen de una educacion suficiente que les permita comprender lo que realmente nos
estan informando en los envases de los productos.

Poder identificar un producto alimentario como saludable o no se ha convertido en una
tarea altamente complicada. Por esta razon, el nutriscore se ha introducido como un
sistema para facilitar conocer el grado de saludable que es un alimento sin necesidad de
leernos toda la letra pequefia que viene dada en los envases.
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Las empresas alimentarias cada vez nos ponen mas dificil detectar posibles anomalias en
los alimentos, lo que nos va a dificultar la eleccion de los productos que se basen mas en
nuestras necesidades.

llustracion 11. NutriScore

Fuente: (OCU. (2022b, febrero 15). Nutriscore, una herramienta para elegir mejor).

Como se observa en la imagen, el nutriscore es como un semaforo nutricional que,
dependiendo del color resaltado, el alimento serd mas o menos recomendable.

Se clasifica con 5 letras y colores, de la opcidn mas saludables (A) hasta la peor opcion
(E), y entremedio esta la B, C y D.

Mediante este semdaforo, se pretende valorar todos los elementos del alimento. Se
comparan productos de la misma categoria, facilitando la eleccion de aquel que sea mas
saludable.

Por ejemplo, si se pretende comprar cereales, se compara entre toda la gama de cereales
que dispone un supermercado y se puede saber cual posee una composicion mas saludable
solo mirando el nutriscore, sin necesidad de leernos todos los ingredientes y el valor
nutricional de cada caja de cereales por separado.

Este tipo de sistema se puede encontrar en aquellos productos que sean procesados y se
encuentren envasados. Como los refrescos, salsas, mermeladas, yogures, etc. Aunque
existen una serie de alimentos que estan exentos de su utilizacion, como es el caso de los
productos frescos, caf¢, t€, bebidas alcohdlicas, alimentos que tienen envases de menos
de 25 cm2 y productos con un solo ingrediente (ya que no se consideran como
procesados).

Vuelvo a destacar que el sistema nutriscore inicamente es apto para comparar productos
del mismo tipo o articulo entre distintas marcas. No se puede utilizar este sistema para
comparar los cereales con un refresco ya que el semaforo se determina con relacion a que
producto es mejor que otro dentro de las mismas caracteristicas.

Segin mi opinidn, esto puede suponer un problema en relacién con la publicidad y como
puede afectar ello en los consumidores. Que un producto sea clasificado con la letra D o
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E no implica que no deba de consumirse y esto puede conllevar a problemas mentales
como es un trastorno de la conducta alimentaria (TCA). Desde mi punto de vista, ningin
alimento deberia ser catalogado como bueno o malo ya que, como he dicho, pueden
desencadenar en trastornos. Quienes seguimos una dieta variada sabe que podemos comer
todo aquello que nos plazca, sea o no saludable, pero también sabemos que aquello que
se considera menos sano vamos a consumirlo en cantidades mas pequeiias. Decir que un
producto es malo hace que lo restrinjamos hasta dejar de consumirlo.

Por un caso parecido pasé yo en mis inicios del TCA. Si se busca informacién en internet
sobre dietas para perdida de peso, una de las opciones principales es la eliminacion de los
carbohidratos. Ingenua de mi, me lo crei y dejé de consumirlos por completo hasta el
punto de llegar a tener panico por cualquiera de ellos. En estos momentos sigo con el
miedo implantado por la sociedad acerca de los carbohidratos, aunque he vuelto a
consumirlos y hay algunos que me resulta todavia imposibles de comer, como es el caso
de la pasta. La mala informacion que encontramos en internet o incluso en los envases de
los productos nos pueden llegar a causar mucho miedo a ciertos alimentos que después
es muy dificil de vencer.

Considero que esta bien usar un sistema que nos permita conocer las caracteristicas
completas de todos los alimentos, pero como paciente de un TCA también considero que
deberia de existir un sistema que no clasifique los alimento como buenos y malos ya que
perjudica mentalmente a los consumidores, y puedo dar fe de eso por yo me estoy
recuperandome de esta enfermedad que no le recomiendo a nadie.

Ausencia o presencia de gluten en los alimentos.

El gluten es una proteina que se encuentra de manera natural en la semilla del trigo y de
otras gramineas, que proporciona gran cantidad de energia al organismo. Puede
encontrarse también en productos que han sido elaborados por la industria alimentaria o
bien porque el producto se ha contaminado con gluten a lo largo de su elaboracion, que
es lo que se conoce como contaminacion cruzada. Los principales productos en los que
se puede encontrar el gluten son:

- Trigo.

- Centeno.

- Espelta.

- Cebada.

- Grano de espelta verde.

- Avena.

- Centeno blanco.

El gluten es una proteina cuyo valor nutricional es muy bajo por lo que es prescindible en

nuestra dieta. Sin embargo, facilita a la industria alimentaria poder elaborar productos
procesados.
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Es uno de los principales alérgenos por lo que debe de estar especificado en la lista de
ingredientes ya que un gran nimero de la poblacion tiene problemas para su digestion. Si
una persona que tiene celiaquia, sensibilidad o alergia al gluten puede general un conjunto
de sintomas intestinales o extraintestinales, causandoles un mal estar fisico.

Con relacion al gluten, el Reglamento de Ejecucion (UE) n® 828/2014 de la Comision de
30 de julio de 2014, se aplica a los requisitos para la transmisién de informacion a los
consumidores sobre la ausencia o la presencia reducida de gluten en los alimentos.
Segun el articulo 2 del Reglamento, “se entendera por:

a) «gluteny: una fraccion proteinica del trigo, el centeno, la cebada, la avena o sus
variedades hibridas y derivados de los mismos, que algunas personas no toleran y que es
insoluble en agua, asi como en solucion de cloruro sodico de 0,5 M;

b) «trigoy: cualquier especie de Triticum”. (Reglamento de Ejecucion (UE) n°® 828/2014
de la Comision de 30 de julio de 2014)

Por otro lado, en el anexo del reglamento encontramos como requisitos generales:
“SIN GLUTEN
La declaracion «sin gluteny solamente podra utilizarse cuando los alimentos, tal

como se venden al consumidor final, no contengan mas de 20 mg/kg de gluten.
MUY BAJO EN GLUTEN

La declaracion «muy bajo en gluten» solamente podra utilizarse cuando alimentos que
consistan en trigo, centeno, cebada, avena o sus variedades hibridas, o que contengan
uno o mas ingredientes hechos a partir de estos cereales, que se hayan procesado
especificamente para reducir su contenido de gluten, no contengan mas de 100 mg/kg de
gluten en el alimento tal como se vende al consumidor final”. (Reglamento de Ejecucién
(UE) n° 828/2014 de la Comision de 30 de julio de 2014)

Segun lo dispuesto en el anexo, hay alimentos que contienen una cantidad muy reducida
de gluten y no es obligatorio el uso de “sin gluten” en su envase.

Considero que todo alimento, por bajo que sea la cantidad de gluten disponible, deberia
de contener el término de “con” o “sin” gluten ya que las personas con dificultad de
digestion del gluten tienen problemas a la hora de hacer la compra, teniendo que leerse
toda la lista de ingredientes para asegurarse que no contiene gluten como tal ni trazas.

Quiero destacar que, aunque en un producto no se indique que contenga trazas puede ser
que las lleve. Esto se debe a que en la normativa europea actual no es de obligada
declaracion indicar que las lleva. Con esto quiero decir que el Reglamento (UE) n°
1169/2011 establece aquella informacién que debe aparecer, de manera obligada, en el
etiquetado de los productos envasados y los no envasados, con respecto a aquellos
ingredientes que puedan causar alguna alergia o intolerancia, como es el caso del gluten.
Pero en este Reglamento no se considera la contaminaciéon cruzada, por lo que, si la
cantidad de gluten es menor a la establecida en la normativa, no es obligada su
informacion en el envase.
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Esto se puede encontrar por ejemplo en una marca de harinas que no lleven gluten (harinas
de garbanzo, maiz, arroz, quinoa, etc), pero que estas han sido, elaboradas en una fabrica
donde se producen productos que si contengan gluten. Estos productos han podido dejar
trazas en las maquinas, por lo que las harinas sin gluten pueden estar contaminadas y
llevar algo de gluten.

Sin embargo, también existe la posibilidad de utilizar el etiquetado preventivo. Es
informacion dada por la empresa de la posibilidad de contener trazas, aunque a lo mejor
no las lleva. Consiste en indicar que “puede contener gluten”.

Considero que es una manera de que la empresa se lave las manos ante la posibilidad de

que algin consumidor se ve afectado por dicho producto. Por lo que recomiendo que
siempre se lean las etiquetas de los productos y evitar aquellos alimentos en los que no
nos deja claro si contiene o no gluten.

llustracion 12. Logo gluten free

Fuente: (Pegatinas: Gluten Free Logo. (s. f.). Redbubble).

Me gustaria acentuar que una persona que no sea celiaca o intolerante al gluten no debe
de dejar de consumirlo, ya que esto daria lugar a una intolerancia auto provocada por uno
mismo. Sugiero que antes de dejar de consumir estos productos se acuda al médico
especialista para asegurarse si es lo adecuado o no para nuestra salud.

Desde mi experiencia, por la enfermedad del TCA dejé de consumir muchos alimentos
por pensar que eran menos sanos, eso me produjo dafos en el aparato digestivo, entre
otros. Estos dafios me provocan dolores dificiles de soportar, y dificultad en la digestion
de la mayoria de los alimentos que consumo diariamente. Todo esto conlleva a tener
hinchazén abdominal y esto es muy dificil de llevar para una persona cuya obsesion ha
estado siempre en el abdomen.
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Packaging y sus términos mas utilizados

“Packaging es una palabra inglesa que se traduce al espariol como empaque, embalaje
o presentacion. El concepto o significado de packaging se utiliza en el ambito del
marketing o la publicidad y se refiere a lo que envuelve al producto, desde la etiqueta
hasta los datos. Cuando hablamos de packaging nos podemos referir al significado
comunicacional o funcional. La definicion de packaging se divide en dos:

e Funcional: protege el producto en la venta, transporte, manipulacion y
distribucion.

e Comunicacional: informacion del producto (fecha, productos,
ingredientes...) y estrategias de marketing con el objetivo de captar al
cliente, atraerlo, interesarlo y, por ultimo, la venta del producto”. (A.
(2021b, marzo 8)).

Por tanto, el packaging sirve para diferenciar el producto de la competencia, haciéndolo
mas original y atractivo. También aporta al cliente la informacion acerca del producto
que esta comprando, dando a conocer sus caracteristicas (fecha de caducidad, propiedades
nutricionales, su conserva, etc.). Basicamente, es el envase del producto.

Una vez definido el packaging, podemos encontrar aquellas afirmaciones que mas se
utilizan en los envases.

Natural.

Cuando vamos a los supermercados podemos ver muchas opciones que en sus envases
afirman que son “natural”.

Considero que si un producto contiene dicha afirmacion es porque sus ingredientes son
completamente naturales, sin afiadirles ninguna otra sustancia durante su elaboracion.

En Europa no existe una legislacion que defina lo que realmente significa “natural”. No
obstante, encontramos paises como Reino Unido en el que se describe como “natural”
aquellos alimentos que han sido elaborados sin que haya intervenido el ser humano.
Entiendo, por tanto, que unicamente podriamos referirnos como natural a aquellas frutas
y verduras que no han sido tratadas, por ejemplo.

El Real Decreto Legislativo 1/2007, en su articulo 18 establece que no se puede inducir a
error a los consumidores mediante la informacion alimentaria aportada en los envases.
Por lo que un alimento no puede ser considerado como “natural” ya que contiene aditivos.
Otro ejemplo es el pan. Al contener emulgente y antioxidantes no es un alimento natural,
aunque si que podemos decir que estd hecho a partir de ingredientes que si son naturales.
El solo hecho de anadirle los aditivos hace que pierda la condicion de natural.
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Por lo tanto, no se esta cumpliendo con el articulo 18 del Real Decreto por que los
consumidores estan siendo engafiados.

llustracion 13. Puré Original Maggi

puré

NATURAL

L 2 St
Fuente: (Maggi Puré de Patatas Natural, 230g : Amazon.es: Alimentacion y
bebidas. (s. t.)).

llustracion 14. Barra Pan 3 uds.

Fuente: (3 barras de pan - Mercadona - 750 g. (2018b, noviembre 14). Open Food
Facts).

Sin embargo, los yogures disponen de una regulacion propia del Real Decreto 271/2014,
de 11 de abril, por el que se aprueba la Normativa de Calidad para el yogur o yoghourt.

En el articulo 3 se dispone lo siguiente:
“ Segun los productos anadidos, antes o después de la fermentacion o la
aplicacion del tratamiento térmico después de la fermentacion, en su caso, los
yogures se clasifican en los siguientes tipos:
1. Yogur natural. Es el definido en el apartado 1 del articulo 2.
2. Yogur natural azucarado. Es el yogur natural al que se han anadido azicar o
azucares comestibles. (...)"(Real Decreto 271/2014)
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En el articulo 2 del mismo decreto se describe aquello que se entiende por yoghourt:
“Articulo 2. Definiciones.
1. «Yogur» o «yoghourty: El producto de leche coagulada obtenido por
fermentacion lactica mediante la accion de Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus y Streptococcus thermophilus a partir de leche o de leche concentrada,
desnatadas o no, o de nata, o de mezcla de dos o mas de dichos productos, con o
sin la adicion de otros ingredientes lacteos indicados en el apartado 2 del articulo
5, que previamente hayan sufrido un tratamiento térmico u otro tipo de
tratamiento, equivalente, al menos, a la pasterizacion.” (Real Decreto 271/2014)

Por tanto, se entiende por yogur natural todo yogur que no tenga sabor ni fruta afadida,
aunque contenga o no aditivos.

llustracion 15. Yogur natural Hacendado
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Fuente: (Yogur natural - Hacendado - 6 x 125. (2018, 29 marzo). Open Food Facts).

Ecologico.

La etiqueta de ecoldgico estd regulada por el Reglamento 2018/848 del Parlamento
Europeo y del Consejo, de 30 de mayo de 2018, sobre produccion ecologica y etiquetado
de los productos ecologicos.

En su articulo 2 se define como productos ecologicos los agricolas vivos o no
transformados, productos agricolas transformados o el pienso entre otros.

“Articulo 2. Ambito de aplicacion

1. El presente Reglamento se aplica a los siguientes productos que tengan su
origen en la agricultura, incluida la acuicultura y la apicultura, tal y como se
enumeran en el anexo I del TFUE, y a los productos que tengan su origen en ellos,
cuando dichos productos se produzcan, preparen, etiqueten, distribuyan o
comercialicen, se importen a la Union o se exporten de ella, o cuando estén
destinados a cualquiera de lo anterior:
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a) productos agricolas vivos o no transformados, incluidas las semillas y demas
materiales de reproduccion vegetal;

b) productos agricolas transformados destinados a la alimentacion humana,
¢) pienso.

El presente Reglamento se aplica también a determinados productos
estrechamente vinculados a la agricultura, enumerados en el anexo I del presente
Reglamento, cuando sean producidos, preparados, etiquetados, distribuidos,
comercializados, importados a la Union o exportados de esta, o vayan a serlo”.
(Reglamento 2018/848 del Parlamento Europeo y del Consejo)

Ademas, los productos ecologicos deben de tener los objetivos recogidos en el siguiente
articulo.

“Articulo 4. Objetivos

La produccion ecologica perseguira los siguientes objetivos generales:

a) contribuir a la proteccion del medio ambiente y del clima,

b) mantener la fertilidad de los suelos a largo plazo,

¢) contribuir a un alto grado de biodiversidad,

d) contribuir sustancialmente a un medio ambiente no toxico,

e) contribuir a las rigurosas normas de bienestar animal y, en particular,
responder a las necesidades de comportamiento propias de cada especie de
animales,
f) fomentar los circuitos cortos de distribucion y las producciones locales en los
territorios de la Union,

g) fomentar el mantenimiento de las razas raras o autoctonas en peligro de
extincion,

h) contribuir al desarrollo de la provision de material genético vegetal adaptado
a las necesidades y objetivos especificos de la agricultura ecologica,

i) contribuir a un elevado nivel de biodiversidad, en particular mediante el uso de
material genético vegetal diverso, como material heterogéneo ecologico y
variedades ecologicas adecuadas para la produccion ecologica,
J) promover el desarrollo de actividades de mejora vegetal de plantas ecologicas
a fin de contribuir a las perspectivas economicas ventajosas del sector
ecologico”. (Reglamento 2018/848 del Parlamento Europeo y del Consejo)
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llustracion 16. Chocolate Simon Coll 99% cacao ecologico
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Fuente: (Chocolate ECO 99% cacao 85g. (2022b, enero 10). Chocolates Simén Coll).

llustracion 17. Espirales Espelta Bio Integrales de la marca Romero

Fuente: (Gomez, M. (2020, 29 diciembre)).

Es cierto que los productos con estas etiquetas tienen un coste mas elevado por ser
alimentos que tienen un tratamiento especial.

Por otro lado, el término ecoldgico o bio no implica que sea mas saludable que otro.
Yo me dejé engafiar por estas etiquetas pensando que me podian aportar mas beneficios.

Al inicio de mi recuperacidn activa no era capaz de comer pasta normal por el miedo que
el TCA me ha generado a los carbohidratos. No obstante, empecé con productos
ecoldgicos como la pasta de lentejas, de espelta o de guisantes. Pensaba que eran mas
sanos y que me aportarian un poco menos de calorias, menos carbohidratos y més proteina
que una pasta normal. Estaba muy equivocada. En una de las consultas con mi
nutricionista le coment¢ la situacion y me explicd que este tipo de pasta nos proporciona
cantidades parecidas a la normal, pero la diferencia estaba en la calidad. La calidad de los
macronutrientes de una pasta normal es mucho mejor que los de la pasta de lentejas, y
esto se debe a que las lentejas son legumbres y si la pasamos a pasta pierde calidad de
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legumbre. Por lo que la pasta de lentejas no es ni pasta ni legumbre, es un punto
intermedio.

Sin embargo, en el caso de los celiacos es una buena opcidn para poder comer pasta,
aunque también podemos encontrar pasta sin gluten.

Sin lactosa.

En el caso de la lactosa las cosas cambian con relacion a la regulacion de “sin gluten”, ya
que esta no tiene regulacion en la Unién Europea. Algunos productos (al igual que en el
caso del gluten) pueden contener trazas que provoquen molestias digestivas a personas
que sean alérgicas o con intolerancias. No existe una regulacion como tal, solo podemos
encontrar recomendaciones por parte de la Agencia Espafola de Seguridad Alimentaria
y Nutricion (AESAN) donde se recomienda que estos alimentos estén etiquetados como
“sin lactosa” cuando poseen menos de 0°01% de lactosa y como “bajo contenido de
lactosa” cuando es inferior al 1%. Pero como he dicho, solo son recomendaciones que se
pueden o no seguir. No obstante, estamos en una industria muy competitiva, donde
encontramos un mismo alimento de distintas marcas, por lo que tienen que competir para
a ver quien es “mejor”.

El uso de los términos “sin gluten” o “sin lactosa” ha causado que los consumidores
tengan una percepcion de que estos productos son mas saludables, generando que las
ventas se disparen en aquellos alimentos que utilizan esta estrategia.

Como vengo diciendo desde el inicio del trabajo, esto es una consecuencia mas de la falta
de informacidn que tienen los consumidores. Nos dejamos influenciar por lo que leemos
en las redes sin llegar a comprobar si dicha informacion es o no la correcta. En internet
se pueden encontrar las tipicas frases de:

“el gluten engorda”.
- “el gluten produce hinchazén abdominal”.
- “el gluten es malo™.
- “lalactosa genera gases”.
- “lalactosa provoca retencion de liquidos™.

Y asi muchas mas que nos hacen tener miedo a esos alimentos normales, ha aumentado
la creencia de que estos alimentos son mas saludables y con ello, ha aumentado la oferta
de alimentos sin gluten y sin lactosa.

Fermentacion de la lactosa.

“La fermentacion son los cambios quimicos en las sustancias organicas producidos por la
accion de las enzimas, llamadas fermentos, que a su vez estan producidos por organismos
diminutos, tales como el moho, las bacterias y la levadura. La lactasa es un fermento
producido por una bacteria que se encuentra generalmente en la leche, hace que ésta se
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agrie, transformandola en 4cido lactico. En este proceso se divide la lactosa (disacarido)
en glucosa y galactosa (monosacaridos) y se expulsa acido lactico. Una persona que sea
intolerante a la lactosa de la leche podria tomar alimentos totalmente fermentados sin
tener que preocuparse.” (Fermentacion natural de la lactosa, s.f).

[lustracion 18. Fermentacion de la lactosa.
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Fuente: (Fermentacion natural de la lactosa, s.f)

El yogur es un alimento que se produce a partir de la fermentacion de la leche. La textura
que presenta este producto es debido a que la lactosa es trasformada en acido lactico. Un
proceso parecido ocurre con el queso, que sufren el proceso de fermentacion incluyendo
bacterias que son las que se encargan de separar la lactosa. La lactosa es una enzima que,
normalmente, nuestro organismo separa durante la digestion del alimento que lo contiene.
Pero en gente con intolerancias o alergia a la lactosa, lo que ocurre es que su organismo
no puede separar esta enzima. Basicamente, podemos entender la lactosa como un azucar
natural que se encuentra en la leche.

Pero ;una persona con intolerancias a la lactosa podria consumir yogures y queso normal?
La respuesta es si. Esto se debe a que durante el proceso de fermentacion de la leche la
cantidad de lactosa se reduce en un 20-30%. No obstante, esto va a depender del grado
de intolerancia que tenga esta persona.

“Un yogur contiene de media entre un 20-30% menos de lactosa, por lo que la mayoria de
los intolerantes, lo pueden metabolizar, sin problema alguno”. (Penelo, L. (2018, 29
marzo).

Publicidad en la television de alimentos.

Tal y como sucede en la mayoria de los casos, la comida entra por los ojos. Por lo que
cuando vamos a consumir cualquier producto, siempre nos decantamos por aquel que mas
nos atrae. La industria alimentaria tiene conocimiento de ello recurriendo a numerosas
estrategias publicitarias, sobre todo para intentar convencer a los nifios y personas
mayores que son vulnerables.

En la Ley General de Defensa de los Consumidores (Real Decreto Legislativo 1/2007) se

ha introducido el concepto de consumidor vulnerable, entendido como las personas
mayores, menores, o discapacitados que puedan verse impulsados a comprar un producto
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por la manera en la que se ofrece la informacion. Son aquellas personas que pueden verse
expuesta con facilidad ante el engano de la industria alimentaria.

“Articulo 3. Conceptos de consumidor y usuario y de persona consumidora
vulnerable.

2. Asimismo, a los efectos de esta ley y sin perjuicio de la normativa sectorial que
en cada caso resulte de aplicacion, tienen la consideracion de personas
consumidoras vulnerables respecto de relaciones concretas de consumo, aquellas
personas fisicas que, de forma individual o colectiva, por sus caracteristicas,
necesidades o circunstancias personales, economicas, educativas o sociales, se
encuentran, aunque sea territorial, sectorial o temporalmente, en una especial
situacion de subordinacion, indefension o desproteccion que les impide el
ejercicio de sus derechos como personas consumidoras en condiciones de
igualdad”. (Real Decreto Legislativo 1/2007)

Los nifios tienen mayor dificultad a la hora de comprender la informacion que se le esta
ofreciendo, siendo susceptibles a dejarse influencia. En el Real Decreto-ley 1/2021, de 19
de enero, se dirige a los consumidores vulnerables como los nifios, nifias y adolescentes.

“En sus relaciones de consumo, los nifios, nifias y adolescentes, por ejemplo, presentan
una mayor sensibilidad a la publicidad y a las practicas comerciales agresivas, disponen
de menor capacidad para reconocer el peligro, pueden sentirse atraidos por la apariencia
de productos que entrafien riesgos para su salud o seguridad, o pueden presentar mayor
sensibilidad frente a la toxicidad de determinadas sustancias quimicas”. (Real Decreto
(UE) n°® 1/2021, de 19 de enero)

Técnicas de marketing en anuncios.

Podemos entender la obesidad como aquella “acumulacion anormal o excesiva de grasa
que supone un riesgo para la salud: asi define la Organizacion Mundial de la Salud”
(Moreno, D. (2021, 12 enero)).

Desde mi punto de vista, podemos observar que todos estos tipos de anuncios van
dirigidos a los nifios, aunque también una parte de ellos a los padres ya que en ellos se
anuncian los “beneficios” de eso alimentos haciendo mas atractiva su venta. A estoy hay
que anadirle que los nifios son muy insistentes y hasta que no se salen con la suya no
suelen parar, los padres para que dejen de insistir les compran eso que han visto en un
anuncio, ganando asi la industria alimentaria.

La causa principal del sobrepeso suele ser por el desequilibrio entre las calorias

consumidas y el gasto energético. Segin la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) el
porcentaje de sobrepeso ha aumentado por lo siguiente:
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- “un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido calorico que son ricos en
grasa; y

- un descenso en la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez mas sedentaria de
muchas formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y la creciente
urbanizacion”. (Obesidad y sobrepeso. (2021, 9 junio). OMS).

El Cédigo de corregulacion de la Publicidad de alimentos y bebidas dirigidas a menores,
prevencion de la obesidad y salud (Codigo PAOS) tiene por objetivo reducir la obesidad
y sobrepeso, asi como sus consecuencias relacionadas con la salud y las repercusiones
que tienen en la sociedad. Consiste en la prevencion de la obesidad y sobrepeso de los
menores influenciados por la publicidad de alimentos y bebidas.

Considero que la mayoria de los anuncios, por no decir todos, que van dirigidos a los
nifos, son anuncios de comida poco saludable, con excesos de grasas y azucares. Los
niflos son personas sin conocimientos acerca de la nutricion y muchas veces piden que se
les compre esa caja de galletas dinosaurios que han visto a sus amigos en clase, o quieren
ese regalo que lleva el paquete grande de Colacao.

Regalos, promociones y sorteos como ganchos comerciales.

Una de las técnicas mas utilizadas por la industria alimentaria en la publicidad dirigia a
los nifios es el uso de regalos, promociones, sorteos, etc. que van aparejados a la compra
del producto.

El Cédigo PAOS regula este tipo de estrategia mediante su apartado X:

“X-. Promociones, sorteos, concursos y clubes infantiles.

La realizacion de promociones con, entre otros, premios, sorteos, coOncursos,
descuentos, regalos, etc. en publicidad es una herramienta de marketing que sin
duda tiene la capacidad de aumentar el atractivo de un producto. Por ello hay
que prestar especial atencion a la publicidad de estas técnicas en medios
audiovisuales e impresos, para proteger a los menores de hasta 12 afios ante la
explotacion de su inmadurez”.

18. El mensaje publicitario que incluya una promocion debera diseniarse de tal
forma que, ademads de transmitir el mensaje relativo al incentivo promocional,
muestre claramente el producto anunciado.

19. Las condiciones esenciales de las ofertas promocionales en medios
audiovisuales e impresos deben expresarse en la publicidad con sencillez y
claridad, de forma que resulten facilmente legibles y comprensibles para los
menores de hasta 12 afios o para los menores de 15 arios en Internet.

20. Los sorteos publicitarios incluidos en anuncios de alimentos o bebidas en
medios audiovisuales e impresos dirigidos a menores de hasta 12 afios o a
menores de 15 anos en Internet, no deberan generar expectativas irreales sobre
las posibilidades de ganar o sobre el premio que se puede obtener. Por lo tanto:
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(1) Los premios debe indicarse claramente; (2) Debe evitarse inducir a error
sobre las "posibilidades" de resultar premiado; (3) Los premios otorgados deben
ser adecuados para este publico”. (Cédigo PAOS)

Hlustracion 19. Sorteo Chips Ahoy.

Fuente: (Chips Ahoy! CA! IMC BUMPER Anuncio 2021. (2021, 13 enero)).

Recuerdo que cuando era pequena siempre pedia a mis padres que comprasen el paquete
grande de Colacao para poder conseguir el juguete que solia traer consigo. Mis padres
consideraban que era una buena forma de ahorrar dinero porque el formato ahorro al ser
mas grande sale a un precio mas econdmico y, a parte, yo conseguia ese regalo que
llevaba. Por lo que, segiin mi experiencia de nifia, puede afirmar que estas técnicas
funcionan perfectamente.

Pero no solo se encuentra dirigido al publico infantil. Los cereales Special K de Kellogg’s
también suele utilizar este tipo de técnicas. Este producto ha realizado sorteos de

productos de la marca o incluso ropa de deporte.

llustracion 20. Formato Ahorro Colacao.

O B

Fuente: (Cola Cao Original, con Cacao Natural, 2.7Kg (Altavoz con luz) : Amazon.es:
Alimentacion y bebidas. (s. f.-b))
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llustracion 21. Special K Sorteo.
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No siempre la informacién que se ofrece acerca de los sorteos o regalos es facil de
comprender por un menor, por lo que el Coédigo PAOS no esta respetado.

Nifios y personajes de ficcion en anuncios.

El uso de nifios o personajes de ficcion es otra de la técnicas de marketing que se utiliza
mucho en los anuncios dirigidos a los menores. Un incumplimiento més del Cédigo
PAOS en su apartado VI:

“VI-. Presion de ventas.

Los menores, especialmente los menores de hasta 12 anos de edad, no estin
preparados como lo estan los adultos para tomar decisiones de compra juiciosas
e independientes. De ahi que en los anuncios de alimentos y bebidas dirigidos a
este publico deban evitar el uso de una presion comercial excesiva. 10-. La
publicidad de alimentos o bebidas no debe hacer un llamamiento directo a los
menores de hasta 12 anos a la compra del producto anunciado explotando su
inexperiencia o su credulidad, ni incitarles a que pidan o persuadan a sus padres
0 a otras personas para que compren los productos anunciados. Estos anuncios
tampoco deben sugerir que un padre o un adulto que compra un producto
alimenticio o una bebida a un nifio es un padre o un adulto mejor, mas inteligente
o mas generoso que el que no lo hace”. (Cédigo PAOS)

Un ejemplo en el que se observa claramente este tipo de técnicas es en los cereales
ChocoFlakes de Cuétara. A parte, hay un anuncio en 2021 en el que también se sortea
una XBOX, una vez mads sin ofrecer informacion facilmente entendible por los menores,
por lo que considero que se estaria incumpliendo de nuevo el Codigo PAOS.
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Tlustracion 22. Anuncio 2021 ChocoFlakes

Fuente: (;Los Choco Flakes como molan se merecen una ola! (Anuncio 2021). (2021b,
septiembre 7). YouTube).

Tenemos que luchar contra la obesidad y el sobrepeso, no porque esté mal visto por la
sociedad, sino por todas las consecuencias de la salud que ello implica. A parte, las
personas que sufren esta enfermedad son muy criticadas por la sociedad, pasandolo muy
mal por comentarios, por lo que considero que estos deberian dejarse de hacer, nunca
sabes por lo que esta pasando una persona y no resulta facil si anadimos mas presion.

Derechos basicos que garantizan la proteccion de los consumidores
en relacion con la informacion alimentaria.

Los consumidores disponemos de unos derechos basicos que se encuentran regulados,
principalmente, por el Real Decreto Legislativo 1/2007, de 16 de noviembre. Este Decreto

se aplicard a las relaciones que nazcan entre los consumidores y empresarios.

El texto refundido de la Ley General para la Defensa de los Consumidores y Usuarios se
estructura en cuatro libros.

El primer libro se divide en otros cinco titulos.
Titulo I: relativo a las disposiciones generales. Asimismo, se regulan también los
derechos de los consumidores y usuarios y la legislacion basica sobre ellos.

Titulo II: regulacion del derecho de representacion, consulta y participacion.

Titulo III: regulacion en materia de cooperacion institucional, en especial, sobre la
proteccion de los consumidores y usuarios.

34



Titulo IV: contiene las disposiciones en materia de procedimiento sancionador e
infracciones y sanciones.

Titulo V: acceso a la justicia de los consumidores e incorpora la regulacion de las acciones
de cesacion frente a las conductas contrarias a la regulacion contenidas en el texto
refundido.

De este libro, vamos a destacar ciertos articulos que considero mas importantes para la
comprension del tema.

“ Articulo 8. Derechos basicos de los consumidores y usuarios:

1. Son derechos basicos de los consumidores y usuarios y de las personas
consumidoras vulnerables:

a) La proteccion contra los riesgos que puedan afectar su salud o seguridad.

b) La proteccion de sus legitimos intereses economicos y sociales, en particular
frente a las practicas comerciales desleales y la inclusion de clausulas abusivas
en los contratos.

¢) La indemnizacion de los darnios y la reparacion de los perjuicios sufridos.

d) La informacion correcta sobre los diferentes bienes o servicios y la educacion
v divulgacion para facilitar el conocimiento sobre su adecuado uso, consumo o
disfrute.

e) La audiencia en consulta, la participacion en el procedimiento de elaboracion
de las disposiciones generales que les afectan directamente y la representacion
de sus intereses, a través de las asociaciones, agrupaciones, federaciones o
confederaciones de consumidores y usuarios legalmente constituidas.

f) La proteccion de sus derechos mediante procedimientos eficaces, en especial
en relacion con las personas consumidoras vulnerables”.

“Articulo 18. Etiquetado y presentacion de los bienes y servicios.

1. El etiquetado y presentacion de los bienes y servicios y las modalidades de
realizarlo deberan ser de tal naturaleza que no induzca a error al consumidor y
usuario, especialmente:

a) Sobre las caracteristicas del bien o servicio y, en particular, sobre su
naturaleza, identidad, cualidades, composicion, cantidad, duracion, origen o
procedencia y modo de fabricacion o de obtencion.

b) Atribuyendo al bien o servicio efectos o propiedades que no posea.

¢) Sugiriendo que el bien o servicio posee caracteristicas particulares, cuando
todos los bienes o servicios similares posean estas mismas caracteristicas.
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2. Sin perjuicio de las exigencias concretas que se establezcan
reglamentariamente y de la normativa sectorial que en cada caso resulte de
aplicacion, que prestaran especial atencion a las personas consumidoras
vulnerables, todos los bienes y servicios puestos a disposicion de los
consumidores y usuarios deberan ser de facil acceso y comprension y, en todo
caso, incorporar, acompanar o, en ultimo caso, permitir obtener de forma clara
y comprensible, informacion veraz, eficaz y suficiente sobre sus caracteristicas
esenciales, en particular sobre las siguientes:

a) Nombre y direccion completa del productor.
b) Naturaleza, composicion y finalidad.
¢) Calidad, cantidad, categoria o denominacion usual o comercial, si la tienen.

d) Fecha de produccion o suministro y lote, cuando sea exigible
reglamentariamente, plazo recomendado para el uso o consumo o fecha de
caducidad.

e) Instrucciones o indicaciones para su correcto uso o consumo, asi como la
correcta gestion de sus residuos, advertencias y riesgos previsibles.

3. Sin perjuicio de las excepciones previstas legal o reglamentariamente, las
indicaciones obligatorias del etiquetado y presentacion de los bienes o servicios
comercializados en Espana deberan figurar, al menos, en castellano, lengua
esparnola oficial del Estado”.

Por otro lado, también se destaca el Reglamento (UE) n® 1169/2011 del Parlamento
Europeo y del Consejo de 25 de octubre de 2011, que regula la informacién alimentaria
facilitada al consumidor.

El propio Reglamento destaca que un aspecto importante del mercado interior es la libre
circulacion de alimentos seguros y saludables ya que cooperan a que los ciudadanos
dispongan de un bienestar. Sin embargo, también se destaca la importancia de los
intereses sociales y econdomicos que ello conlleva.

El Reglamento n® 1169/2011 establece la base para garantizar un alto nivel de proteccion
de los consumidores en relacion con la informacion alimentaria, teniendo en cuenta las
diferencias en la percepcion de los consumidores y sus necesidades de informacion, pero
al mismo tiempo, también regula que haya un correcto funcionamiento del mercado
interior.

Para poder garantizar dicha proteccion es necesario que los consumidores dispongan de
una adecuada informacion respecto a aquellos alimentos que se estan consumiendo,
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aunque las decisiones de los usuarios pueden estar influenciadas por diversos factores
como pueden ser la salud, economia, medioambiente, cultura, etc.

Existen unos requisitos esenciales de etiquetado que debe de disponer todo producto. En
el Libro Blanco de la Comision, destaca que “el etiquetado sobre propiedades nutritivas
es un método importante para informar a los consumidores sobre la composicion de los
alimentos y para ayudarles a tomar una decision con conocimiento de causa”. Pero el
problema lo encontramos en la falta de conocimiento de la informacién nutricional, por
ello, existen campafias de educacién e informacion con la finalidad de hacer que las
informaciones sean mas comprensibles.

Hay que subrayar un apartado importante del Reglamento, que coincide con el articulo
18 del Real Decreto Legislativo 1/2007: “La legislacion sobre informacion alimentaria
debe prohibir el uso de informacion que pueda inducir a enganio al consumidor, en
especial en cuanto a las caracteristicas de los alimentos o sus efectos o propiedades, o
atribuir propiedades medicinales a los alimentos. Para ser eficaz, dicha prohibicion debe
extenderse a la publicidad y la presentacion de los alimentos”.

Tal y como se expresa en el anterior parrafo toda informacion que provoque en los
consumidores una idea engafiosa del que realmente es el producto queda totalmente
prohibida. Desde mi punto de vista, esta clausula del Reglamento no se esta cumpliendo
ya que la mayoria de los productos nos hacen creer que poseen unas caracteristicas que
en realidad no tienen y nos influyen a la hora de elegir un producto u otro. Un ejemplo
seria el uso de la palabra “light”. Esta palabra la asociamos con un producto més sano
porque puede contener menos azucar, calorias, menos grasas, pero si vamos a la
informacion nutricional seguramente descubrimos que no es asi.

Considero que la falta de legislacion en la industria del envasado de los alimentos nos
perjudica a los consumidores, sobretodo a aquellos que no tienen conocimiento de leer
las etiquetas de los productos. Si es cierto que el articulo 18 habla de que no se puede
aplicar informacion engafosa, pero hay muchos términos que no estan regulados por lo
que terminan siendo un engafio para el consumidor. Para mi esta falta de legislacion puede
traer problemas importantes, desde mi punto de vista:

- Por un lado, creer que un alimento es mas saludable o que se pueda introducir en una
dieta de perdida de peso, nos perjudica mentalmente. Como sobreviviente de un
trastorno de la conducta alimentaria puedo dejar constancia de ello. Todo empieza
creyendo que consumir dichos alimentos te va a hacer bajar peso, cuando en realidad
sigues consumiendo el mismo producto con ciertas “mejoras” (sustituir azucares
anadidos por edulcorantes industriales).

- Por el otro lado, un producto con estos términos hace que el consumidor se decante
mas por su compra que por la de otro. En la mayoria de las ocasiones se utilizan estas
delimitaciones para hacer que el producto sea mas atractivo que los de la competencia
y conseguir ganar en esta batalla de a ver quien vende mas.
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Una triste realidad que en la actualidad afecta a un gran nimero de personas.

Se aplicard lo establecido en la Ley 17/2011, de 5 de julio, de Seguridad Alimentaria y
Nutricién, en aquellas situaciones en las que, de manera engafiosa y fraudulenta en el
etiquetado de los alimentos, dé lugar a confusion en los consumidores.

Continuando con la ordenacion del Reglamento n® 1169/2011, se resume el objetivo y
ambito de aplicacion:
e Se establece como una base para proteger a los consumidores con relacion a la
informacion alimentaria que viene dada en los envases de los productos.
e Establece los principios basicos, requisitos y las responsabilidades que deben de
cumplir los etiquetados de alimentos.
e Se aplicara en las empresas de alimentos. También se aplicara a los servicios de
restauracion.

El presente Reglamento va a regular materias en relacion de:
- Alimentacion.

- Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria.

- Comercializacion.

- Etiquetas.

- Informacion.

- Produccion alimentaria.

- Productos alimenticios.

Requisitos minimos de etiquetado y presentacion de productos
alimentarios.

Como he comentado en otras ocasiones en el trabajo, la informacién que se presenta en
el etiquetado de los productos alimentarios destinada al consumidor final se encuentra
establecida en el Real Decreto 1334/1999.

“Articulo 1. Ambito de aplicacion.

La presente Norma se aplicara al etiquetado de los productos alimenticios
destinados a ser entregados sin ulterior transformacion al consumidor final, asi
como a los aspectos relativos a su presentacion y a la publicidad que se hace de
ellos y que en esta Norma se regulan.

Se aplicard también a los productos alimenticios destinados a ser entregados a
los restaurantes, hospitales, cantinas y otras colectividades similares,
denominados en lo sucesivo «colectividades» . (Real Decreto 1334/1999)

Esta normativa solo se aplicara en los productos importados y exportados dentro de la

Unién Europea, en aquellos productos cuyo destino es un pais fuera de la UE no se
aplicara.
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“Articulo 2. Productos excluidos.
Quedan excluidos del ambito de aplicacion de la presente Norma, los productos

destinados a ser exportados a paises no pertenecientes a la Union Europea’.
(Real Decreto 1334/1999)

Al igual que el articulo 18 del Real Decreto Legislativo 1/2007, el articulo 4 del presente
reglamento también defiende como principio general que la informacion aportada en el
etiquetado no debe de inducir a error al consumidor.

“Articulo 4. Principios generales.

1. El etiquetado y las modalidades de realizarlo no deberdan ser de tal naturaleza
que induzcan a error al comprador, especialmente:

a) Sobre las caracteristicas del producto alimenticio y, en particular, sobre su
naturaleza, identidad, cualidades, composicion, cantidad, duracion, origen o
procedencia y modo de fabricacion o de obtencion.

b) Atribuyendo al producto alimenticio efectos o propiedades que no posea.

c) Sugiriendo que el producto alimenticio posee caracteristicas particulares,
cuando todos los productos similares posean estas mismas caracteristicas.

d) Atribuyendo a un producto alimenticio propiedades preventivas, terapéuticas
o curativas de una enfermedad humana, ni mencionando dichas propiedades, sin
perjuicio de las disposiciones aplicables a las aguas minerales naturales y a los
productos alimenticios destinados a una alimentacion especial”. (Real Decreto
1334/1999)

El articulo 5 establece aquella informacion que deben de presentar las etiquetas de los
alimentos.

“Articulo 5. Informacion obligatoria del etiquetado

1. El etiquetado de los productos alimenticios requerira solamente, salvo las
excepciones previstas en este capitulo, las indicaciones obligatorias siguientes:
a) La denominacion de venta del producto.

b) La lista de ingredientes.

¢) La cantidad de determinados ingredientes o categoria de ingredientes.

d) El grado alcohdlico en las bebidas con una graduacion superior en volumen
al 1,2 por 100.

e) La cantidad neta, para productos envasados.
f) La fecha de duracion minima o la fecha de caducidad.

g) Las condiciones especiales de conservacion y de utilizacion.

h) El modo de empleo, cuando su indicacion sea necesaria para hacer un uso
adecuado del producto alimenticio.

i) Identificacion de la empresa. el nombre, la razon social o la denominacion del
fabricante o el envasador o de un vendedor establecido dentro de la Union
Europea y, en todo caso, su domicilio.
j) El lote.
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k) El lugar de origen o procedencia”. (Real Decreto 1334/1999)

Sin embargo, en el articulo 14 encontramos una excepcion ante el caso de que los
productos alimentarios vengan presentados mediante envases pequeios, en este casi se
sefala:

“Articulo 14. Pequerios envases.

Cuando la cara mayor de los envases tenga una superficie inferior a 10
centimetros cuadrados solamente serd obligatorio indicar la denominacion del
producto, la cantidad neta y el marcado de fechas”. (Real Decreto 1334/1999)

También existia la excepcion del producto sin envasar y que estaban destinados a la venta,
en este caso se debia de indicar como minimo, la definicion de venta (articulo 15) pero
fue publicada su derogacion el 04/03/2015, en vigor a partir del 05/03/2015.

Por otro lado, el articulo 17 también resulta importante de destacar, es aquel que define
la presentacion de la informacion obligatoria.

“Articulo 17. Presentacion de la informacion obligatoria.

1. Cuando los productos alimenticios se presenten envasados, las indicaciones de
la informacion obligatoria del etiquetado, previstas en el articulo 5, figurardn en
el envase o en una etiqueta unida al mismo”. (Real Decreto 1334/1999)

Por ultimo, el articulo 18 sefiala que la informacidn aportada mediante el etiquetado debe
ser presentada en espafol, ya que es la lengua oficial de Espafia y asi hacernos mas facil
la comprension de esta informacion, aunque desde mi opinion, si el consumidor no conoce
todo acerca de como leer las etiquetas de poco le sirve que se presente en un idioma
comprensible por él.

“Articulo 18. Lengua en el etiquetado.

Las indicaciones obligatorias del etiquetado de los productos alimenticios que se
comercialicen en Esparia se expresaran, al menos, en la lengua espanola oficial
del Estado.

Lo dispuesto en el apartado anterior no serda de aplicacion a los productos
tradicionales elaborados y distribuidos exclusivamente en el ambito de una
Comunidad Autonoma con lengua oficial propia”. (Real Decreto 1334/1999)

Conclusion.

La mayoria de los alimentos que consumimos en nuestro dia a dia lleva aparejado el
etiquetado. El etiquetado es un elemento que no solemos tener en cuenta a la hora de decir
por el consumo del producto ya que la mayoria de la sociedad desconoce la informacion
que podemos encontrar en ¢él.
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En mi opinion, creo que deberiamos de dedicar tiempo a leer las etiquetas, esto nos puede
ayudar a consumir aquellos productos que realmente vayan relacionados con el estilo de
vida que queramos seguir. La informacion que nos aportan las etiquetas en muy
importante para conocer sobre aquello que estamos comprando, sin dejarnos engafiar por
la industria alimentaria.

Desde la infancia las mujeres somos educadas a ser fisicamente atractivas, interiorizando
estos pensamientos hasta llegar a agotarnos por no poder cumplir todas las exigencias de
belleza que nos impone la sociedad patriarcal. Esto nos ha generado a la mayoria de las
mujeres una insatisfaccion corporal, llegando a valorar negativamente nuestro cuerpo y
buscando los alimentos milagros. De ahi que siempre nos hemos informado tanto acerca
de que alimentos son mejores y, como no las redes siempre ayudan a la industria. Hemos
caido en las mentiras de la sociedad, en creer que una mujer triunfadora es aquella que
tiene un fisico dentro de los canones de belleza. En mi opinidn, esto viene siendo una
manera de mantenernos ocupadas y evitar que nos entrometamos en temas mas
importantes que pueden estar ocurriendo fuera de la insatisfaccion corporal. Por ello, la
industria se beneficia de estos miedos impuestos, haciéndonos creer que la publicidad que
lleva consigo el packaging es la verdadera, cayendo en el circulo de una cultura de dieta
y manteniéndonos distraidas ante los reales problemas que tenemos fuera de los miedos
impuestos por el patriarcado.

En relacion con los cereales, especialmente los Special K, Fitness, etc., estan dirigidos a
mujeres que quieres cuidar su linea y hacen deporte. Me parece absolutamente absurdo
que los cereales vayan dirigidos al piblico femenino, una vez mas cayendo en la cultura
de dieta. Al igual que los yogures Activia de Danone, cuya funcion es ayudar a regular el
transito, pero lo que me molesta es que en sus anuncios solo salen mujeres explicando
que ese tipo de yogur les ayuda a regular el transito intestinal y a mantener la linea. Un
ejemplo mas de que estamos rodeados por una sociedad con pensamientos de cultura de
dieta dirigida hacia la mujer.

Tenemos que luchar por una correcta comunicacioén con los consumidores, que se nos
facilite la comprension de los que estamos consumiendo en cada momento y poder
conocer las realidades que hay detras de la utilizacion de aquellas palabras que tanto nos
atraen a los consumidores y que en muchas ocasiones no es cien por cien real.
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