


Derrigorrezko etiketak
Etiketa da elikagaien segurtasuna kontrolatzeko neurrietako bat.

  Irakurtzeko modukoa izan behar du, ulergarria eta ikusgarria.
  Egia adierazi behar du eta ez du gaizkiulerturik eragingo, ezta zalantzarik ere.
  Ezin dio erantsi produktuari produktuak berak ez duen propietaterik ez ondoriorik ere.
  Ezin dio erantsi produktuari produktuak berak ez duen propietate terapeutikorik.

Etiketetan, 1334/1999 Errege Dekretuaren arabera, honako hauek adierazi behar dira derrigorrean:

Saltzeko izena
Zehazki zein produktu den adierazten du. Adibidez: melokotoi zukua.

Marka
Produktua identifikatzen duen markaren izena da, marka komertziala alegia.

Osagai zerrenda
Produktuaren osagaiak zehazten dira zerrenda horretan, proportzio handienetik txikienera. Hauek ere adierazi
behar dira: gehigarririk, balego; euren funtzioa; mota eta izena edo identifikazio kodea (E hizkia eta jarraian zenbakia).

Enpresaren identifikazioa
Ekoizlearen edo ontziratzailearen izena eta helbidea.

Eduki garbia
Ontzian dagoen produktu kopurua da. Produktu likidoak bolumen unitateetan adieraziko dira eta gainerakoak
masa unitateetan.

Iraungitze data edo gutxieneko iraupen data
Oso produktu galkorretan (jogurtak eta beste) "iraungitze datak" produktu hori kontsumitu ahal izateko azken eguna
(eguna eta hilabetea) zehazten du. Produktu erdi galkorretan eta egonkorretan (kontserbak, pastak…) hau azaltzen
da: "Ahal dela, ………….. aurretik kontsumitu". Esaldi erdian produktuaren kalitate ezin hobea bermatzen duen
gehienezko epea adierazten da, betiere, produktua kontserbazio baldintza egokietan eduki bada.

Kontserbatzeko eta erabiltzeko baldintza bereziak
Produktua kontserbatzeko eta erabiltzeko baldintza bereziak behar baditu, etiketan adieraziko dira; horrela, egoki
mantendu eta era ezin hobean kontsumituko da.

Erabiltzeko argibideak
Produktua prestatzeko edo konbinatzeko modu egokiak adierazten dituzte.

Lotea
Elikagaia zein lotetakoa den adierazten duen zehaztapena (normalean zenbakia). Produktu baten salmenta-unitateen
kopurua hartzen da lotetzat, eta unitate horiek guztiak egoera bertsuetan ekoitzi eta ontziratzen dira.

Herrialdea
Europa Batasunekoak ez diren herrialdeetako produktuetan zein herrialdetakoak diren zehaztu beharko da.
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Alergenoak etiketatzea

Elikagaien etiketek argi adierazi beharko dute elikagai
horiek alergenotzat hartutako osagaiak dituztela.

2220/2004 Errege Dekretuak, elikagaietako osagaiak adierazteari buruzko
1334/1999 Errege Dekretua aldarazten duenak, xedatzen du fabrikatzaileek

alergenoen 12 multzo adierazi behar dituztela, baldin eta aurrez ontziratutako
elikagaietako osagai gisa erabiltzen badira. Alergeno horiek honako hauek dira:

 Glutena duten laboreak (garia, zekalea, garagarra, oloa, espelta eta
kamuta edo aldaera hibridoak) eta produktu eratorriak.

 Krustazeoak eta krustazeoz egindako produktuak.

 Arrautzak eta arrautzez egindako produktuak.

 Arrainak eta arrainez egindako produktuak.

 Kakahueteak eta kakahuetez egindako produktuak.

 Soja eta sojaz egindako produktuak.

 Esnea eta esnekiak (bai eta laktosa ere).

 Oskola duten fruituak (arbendola, hurrak, intxaurrak, anakardoak,
paskanak, Paráko gaztainak, pistatxoak, makadamia intxaurrak eta

eratorriak).

 Apioa eta eratorriak.

 Ziapea eta eratorriak.

 Sesamo aleak eta sesamo alez egindako produktuak.

 Anhidrido sulfurosoa eta sulfitoak, 10 mg/kg edo 10 mg/l-tik gorako
kontzentrazioetan, SO 2 gisa adierazita.

 Eskuzuria eta eskuzuriz egindako produktuak.

 Moluskuak eta moluskuz egindako produktuak.



Nutrizio etiketa

Zer da nutrizio
etiketa?

Derrigorrezkoa al da?

Ez da derr igorrezkoa et iketan
produktuaren nutriente kopurua
zehaztea. Baina, etiketan elikagaiaren
ezaugarri nutrienteei buruzko aipamenik
egiten bada, orduan derrigorrezko
bihurtzen da.

Edukia produktuaren 100 gramotan edo 100 mililitrotan adierazten da. Datu horrek erreferentzia egiten die balio
energetikoari eta ondorengo nutriente hauei: proteinak, karbono-hidratoak, koipea, zuntza, bitaminak eta
mineralak.

Balio energetikoa
Kilokaloriatan edo kilojouletan adierazten da. Elikagaiaren
energia proteinen, karbono-hidratoen eta koipeen
kopuruaren araberakoa izaten da. Nutriente bakoitzak
energia kopuru bat izaten du:

1g proteina = 4 Kcal
1g karbono-hidrato = 4 kcal
1g koipe= 9 kcal

Proteinak
Ezinbestekoak dira hazteko eta gure gorputza
mantentzeko. Ehunak osatu eta  giharrak garatzen dituzte.
Proteinek osatu behar dute egunero kontsumitutako
energiaren % 10-15.
Hauek dira proteina iturri nagusiak: haragia, arraina,
arrautzak, esnea, esnekiak eta lekaleak.

Karbono-hidratoak
Gure dietaren energia iturri nagusia izan behar dute (%
50-55).
Bi taldetan sailkatzen dira: bakunak eta konplexuak.

  Bakunak : azukreak. Honako produktu hauetan
aurkitzen ditugu karbono-hidrato bakunak: azukrea,
eztia, fruituak, zukuak, esnea eta esnekiak.

  Konplexuak : almidoia. Honako produktu hauetan
aurkitzen ditugu: ogia, arroza, pasta, laboreak eta
lekaleak.

Koipeak
Organismorako energia erreserbak dira eta bitamina
lipodisolbagarriak garraiatzen dituzte. Egunean
kontsumitutako energiaren % 30-35 osatu behar dute.
Hiru mota bereizten dira:

  Saturatuak : animalia organismoetan daude eta giro-
tenperaturan solidoak dira. Adibidez gurina, margarina
edota haragi-koipea.

  Monoinsaturatuak : giro-tenperaturan likidoak dira,
eta, batik bat, oliba-olioan aurkitzen ditugu.

  Poliinsaturatuak : landare organismoetan daude eta
giro-tenperaturan likidoak dira. Batik bat intxaurrak,
almendrak edota urrak bezalako fruitu lehorretan,
ekilore-olioan edota arrain urdinetan daude.

Balio energetikoari eta nutrienteei (proteinak, karbono-
hidratoak, koipeak, zuntza, sodioa, bitaminak eta
mineralak) buruzko etiketa.

Hau da etiketan azaltzen den informazio
guztia, balore energetikoari eta nutrienteei
dagokienez (proteinak, karbono-hidratoak,
koipeak, zuntza, sodioa, bitaminak eta
mineralak).
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Zuntza
Heste igarotzea eta funtzioa hobetzen laguntzen du.
Organismoak xurgatzen ez dituen karbono-hidratoek
osatzen dute zuntza. Dietan, gutxienez, eguneko 25 g
kontsumitu beharko lirateke. Produktu integralak, lekaleak,
fruituak eta barazkiak dira zuntz iturri nagusiak.

Bitaminak eta mineralak
Osasun ona izateko ezinbesteko substantzia nutritiboak
dira. Elikagaietan oso kopuru txikian egoten dira.
Bitaminetako asko hizki batez ezagutzen ditugu A, E, C
eta D. Beste batzuk, ordea, euren izenez: tiamina (B1),
riboflabina (B2) edota niazina (B3).
Mineralak izen kimikoaren bidez ezagutzen ditugu: kaltzioa,
burdina, magnesioa eta beste.

Etiketan Gomendatutako Eguneko Anoa-Kopuruaren
bidez (CDR) adierazi behar dira: 100 g, 100 ml edo
produktuaren zatia. Zientziaren aldetik zehaztutako
baloreak dira, eta osasun ona izateko pertsona heldu
bakoitzak egunean behar duen bitamina eta mineral
kopurua adierazten dute.
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Nutrizio etiketaren adibide desberdinak

Balio Energetikoa

Proteinak

Karbono -
hidratoak

- Azukreak
- Alimidoia

Koipeak

- Saturatuak
- Monoinsaturatuak
- Poliinsaturatuak
- Kolesterola

Zuntza

Bitaminak eta
mineralak

- A Bitamina
- Azido folikoa
- Kaltzioa
- Burdina

Nutrizio
informazioa

1

2

3

4

5

6

100g

365 kcal
1540 kJ

10g

74g

20g
54g

3g

1,2g
0,8g
1 g

0,3 mg

1g

120µg (15%CDR)
20µg (10%CDR)
96mg (12%CDR)
7mg (50%CDR)

Anoa

182,5 kcal
770 kJ

5g

37g

10g
27g

1,5g

0,6g
0,4g
0,5 g

0,15 mg

0,5g

60µg (7%CDR)
10µg (5%CDR)
48mg (6%CDR)

3,5mg (22%CDR)

Nutrizio informazioa
100g

150kcal (624kJ)

11,4g

4,3g

0,0g

9,6g
3,0g

4,2g

2,4g

0,7g

0,53g

Anoa (260g)

389kcal (1622kJ)

26,6g

11,3g

0,0g

25,0g
7,8g

11,0g

6,3g

1,7g

1,37g

Batezbesteko balioak

Balio energetikoa

Proteinak

Karbono - hidratoak

Azukreak

Koipeak
saturatuak

Monoinsaturatuak

Polinsaturaturak

Zuntza

Sodioa



Nutrizio edukiei eta elikagaien ezaugarri
osasuntsuei buruzko jakinarazpena

Jakinarazpen guztietarako printzipio
orokorrak
 Ez dira izango ez faltsuak, ez anbiguoak, ez
engainagarriak.

 Ez dute zalantzarik sorraraziko beste elikagai batzuen
segurtasunari edota egokitasun nutrizionalari buruz.

 Ez dute gehiegizko kontsumoa bultzatuko.
 Ez dute ez baieztatuko, ez iradokiko askotariko dieta
orekatuak nutriente kopuru txikia eskaintzen duela.

 Ez diete erreferentziarik egingo gorputz funtzioen
aldaketei, kontsumitzaileak izu ez daitezen.

 Ez dira izango inkoherenteak nutrizio eta osasun
printzipioekin. Ez dute edozein elikagairen gehiegizko
kontsumoa bultzatuko.

Nutrizio edukiei eta elikagaien ezaugarri
osasuntsuei buruzko jakinarazpena egin
ahal izateko baldintzak
Honako egoera hauetan dago baimenduta adierazpena:

 Adierazitako substantziaren presentziak, gabeziak edo
eduki murriztuak, zientzia aldetik, eragin onuragarria
duela ziurtatzen bada.

 Jakinarazten den substantziaren kopurua nahikoa bada
eragin onuragarria sorrarazteko.

 Jakinarazten den substantziaren kopurua organismoak
asimilatzen badu.

 Neurriz kontsumi daitekeen produktu kopuruak
substantziaren kopuru nahikoa badu eragin onuragarria
sortzeko.

 Neurriz kontsumi daitekeen produktu kopuruak
substantziaren kopuru nahikoa badu eragin onuragarria
sortzeko.

 Kontsumitzailea jakinarazpena ulertzeko gai bada.
 Jakinarazpenak erreferentzia egiten badie
kontsumitzeko prest dauden elikagaiei.
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Nutrizio jakinarazpena
Energia, nutriente edo beste gai batzuen ekarpena dela eta, elikagai batek nutrizio propietate osasungarriak dituela
baieztatzen, iradokitzen edo adierazten duen edozein jakinarazpen.

Propietate osasungarriak jakinaraztea
Elikagaiaren edo osagai baten eta osasunaren artean lotura dagoela baieztatzen, iradokitzen edo adierazten duen
edozein jakinarazpen.

Elikagai batek gaixotzeko arriskua murriztu egiten duela jakinaraztea
Elikagaia kontsumitzeak gaixotzeko arriskua murriztu egiten duela adierazten duen propietate osasungarriei buruzko
edozein jakinarazpen.
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Nutrizio edukiei eta elikagaien ezaugarri
osasuntsuei buruzko jakinarazpenen
murrizketak eta salbuespenak
Ezin dira jakinarazpenak egin produktu guztietan. Araudiak
debekatu egiten du jakinarazpenak egitea zenbait
produktutan eta baldintzak ezartzen ditu beste produktu
batzuetan.
 % 1,2 baino alkohol graduazioa handiagoa duten
edarietan EZIN da ezaugarri osasuntsuei buruzko
jakinarazpenik egin.

 EZIN da pisua galtzeko erritmoari edo neurriari buruzko
aipamenik egin.

 EZIN da adierazi elikagaia kontsumitu ezean osasunean
eragina izan dezakeela.

 EZIN da banakako sendagileen edo osasun
profesionalen gomendioei erreferentzia egiten die
jakinarazpenik egin.

 Nutrizio profil jakina betetzen duten elikagaien edo
elikagai kategorien ezaugarri osasuntsuei buruzko
jakinarazpenak baino ezingo dira egin.

Nutrizio profilak
 Nutrizio profilen helburua da jakinarazpenak egin ahal
izateko egoerak arautzea.

 Nutrizio profila finkatzeko osagai hauen kopurua hartu
behar da aintzat: koipeak, koipe saturatuak, trans
azido koipetsuak, gatza edo sodioa, azukreak, koipe
poliinsaturatuak eta monoinsaturatuak, azukreen
antzekoak ez diren karbono-hidratoak, bitaminak,
mineralak, proteinak eta zuntza.

 Nutrizio profilak finkatzeko, honako aldagai hauek
kontuan izan behar ditu: elikagai motak, elikagai horiek
dietan duten lekua eta funtzioa, eta dieta ohiturak.

 Nutrizio profilak ezin du bultzatu edozein elikagairen
gehiegizko kontsumoa.

(1) Egokia bada, "naturala" hitza
erabili ahal izango da,
adierazpenaren aurrizki gisa.

(2) Edulkoratzaileentzat, 0,4
kcal/anoa, hau da, 6 g
sakarosaren baliokidea.

(3) Ezin da erabili "% X koiperik
gabe" adierazpena.

(4) Koipe saturatuen eta trans
motako koipeen batura.

(5) "Gehitutako azukrerik gabea"
adierazpena erabil liteke soilik
produktuari monosakaridoak,
disakaridoak edota gozatzeko
bestelako elikagairik gehitu ez
bazaio. Produktuak berezko
azukreak baditu, adierazi egin
beharko da beti.

(6) Ur mineraletan beste batzuk
dira erreferentziazko baloreak.

(7) "x du" adierazpena
Araudiaren xedapen guztiak
betetzen dituzten osagai ez
nutritiboekin ere erabil liteke.

(8) Badira salbuespenak:
mikronutriente batzuentzat
nahikoa da % 10eko murrizketa
eta sodioarentzat % 25ekoa.

Balore
energetikoa

Koipea
Koipe
saturatuak(4)

Azukreak

Sodioa/gatza(6)

Zuntza
Proteinak

Bitaminak eta
mineralak

Nutrienteak

Energia
nutrienteak

JAKINARAZPENA (1)

Eduki gutxikoa Eduki murriztua Gabea

Eduki gutxikoa Gabea

Eduki gutxikoa Oso eduki gutxikoa Gabea

Iturria Eduki maila handiko

Iturria Eduki maila handiko

Honako hau du(7) Eduki maila handiagokoa Eduki murriztua

Light / Life

<40 kcal (170 kj)/100 g)
<20 kcal (80 kj)/100 ml)

Orijinalak baino % 30
gutxiago, gutxienez

< 4 kcal (17 kj)/100 ml(2)

<3 g /100 g edo <1,5 g /100 ml

<1,5 g/100 g edo <0,75 g/100 ml eta
ez energiaren % 10 baino gehiago

<5 g/100 g edo <2,5 g/100 ml

<3 g /100 g edo <1,5 g /100 ml

<0,1 g/100 g edo <0,1 g/100 ml

<0,5 g/100 g edo <0,5 g/100 ml(5)

<0,12 g sodio/100 g
edo 100 ml, edo gatz
baliokidea

<0,04 g sodio/100 g
edo 100 ml, edo gatz

baliokidea

<0,005 g sodio/100 g
edo 100 ml, edo gatz

baliokidea

>3 g/100 g edo >1,5 g/100 kcal

energia osoaren > % 12

>6 g/100 g edo >3 g/100 kcal

energia osoaren > % 20

CDRaren >= % 15 CDRaren >= % 30

Araudian xedatutako
guztia betetzen
duenean baino ez.
Bitamina eta mineralei
dagokienez, iturria"
adierazpena egiteko
ezarritako baldintzak
bete behar dira.

Aipamen hori egiteko
"iturria" adierazpena egiteko
ezarritako baldintzak bete

beharko ditu, eta
gehikuntzak, antzeko

produktuekin erkatuz gero,
% 30 baino handiagoa izan

beharko du.

Murrizketak, antzeko
produktuekin erkatuz
gero, % 30ekoa izan

beharko du gutxienez(8)

Murrizketa adierazpenerako ezarritako baldintza berberak bete beharko ditu. Halaber,
adieraz daiteke zein ezaugarrik egiten duen produktua ligh edo life.

Aplikazio baldintzak eta nutrizio jakinarazpenak

KONTZEPTUA
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Etiketa bereziak
Ekoizpen ekologikoa
Ekoizpen metodo ekologikoei buruzko adierazpenak
erabiliko dira produktua ekoizpen ekologikoaren bidez
lortu denean eta ekoizpenean produktua ez bada erradiazio
ionizatzaileen menpe jarri edo ekoizpenean erabili diren
produktu fitosanitarioak, osagaiak eta lehengaiak Europako
eta sektoreko araudiarekin bat badatoz.
Kontsumitzaileek nekazaritza ekologikoko produktuak
bereiz ditzaten, ontziratutako unitateek, markaz gain,
ondorengo hauek izan beharko dituzte: kontrol
erakundearen edo agintearen kodigoa edota izena duen
logotipo edo anagrama eta "Nekazaritza ekologikoa"
esaldia. Horrek adierazten du produktua ekoitzi den
industria Autonomia Erkidegoan ezarritako erakundearen
edo aginteen kontrolen eta ikuskapenen menpe dagoela.
Gainera, etiketa hori berme bakarra da produktuak
kontsumitzaileak suposatutako kalitatea duela eta
Europako Araudian xedatutako baldintzak betetzen dituela
ziurtatzeko.

Ekoizpen integratua
Ekoizpen naturaleko baliabideak eta mekanismoak ahalik
eta gehien baliatzen dituen nekazaritza sistemak erabiltzen
ditu ekoizpen integratuak. Gainera, nekazaritza iraunkorra
bermatzen du epe luzera, eta barneratzen ditu, batetik,
kontrolerako metodo biologiko eta mekanikoak, eta
bestetik, gizartearen eskaera, ingurumenaren babesa eta
nekazaritza ekoizpena lotzen dituzten beste zenbait
teknika. Halaber, landare jatorriko produktua
manipulatzeko, ontziratzeko, aldarazteko eta etiketatzeko
egindako jarduerak bermatzen ditu.
Sistema osoa kontrolatzen dute baimendutako kontrol
eta egiaztatze erakundeek. Erakunde horiek arduratzen
dira ekoizpen integratuko arau eta baldintzak betetzen
direla ziurtatzeaz.

Borondatezko etiketak
Derrigorrezko etiketan ezarritako erreferentzia edo datuak
ez diren bestelako datuak dira. Hauek objektiboak eta
demostragarriak izan behar dira. Mota honetako etiketak
oraingoz bahintzat bakarrik haragi eta arrautza sektorean
arautuak daude, eta erabili ahal izateko agintari eskudunari
baldintza agiria aurkeztu behar zaio.

Babestutako Jatorrizko Izendapena (DOP)
Eskualde, leku zehatz edo salbuespenezko
herrialde baten izena, nekazaritzako elikagai
edo elikagai bat definitzeko balio duena eta
gainera:

 Eskualde, leku zehatz edo salbuespenezko herrialde
horretan jatorria duena.

 Bere ezaugarriak edo kalitatea eskualde geografikoaren
eta giza eta ingurumen faktoreen  emaitza dira eta

 Bere ekoizpen, eraldaketa eta elaborazioa eskualdean
bertan egiten da

Babestutako Gune Geografikoaren
Aipamena (IGP)

DOP-aren antzekoa, bigarren ezaugarria
aldatzen delarik:

 Bere zehaztasun eta ezaugarri bereziak eskualde
geografikoaren emaitza dira

Berme marka
Titularraren menpe dauden hainbat enpresa desberdinek
erabiltzen duten marka da. Titularrak ziurtatzen du marka
erabiltzen duten produktu edo zerbitzuek eskatutako
kalitate ezaugarriak, osagaiak, jatorri geografikoa eta
baldintza teknikoak betetzen dituztela.
Alde batetik, jendeak gero eta gehiago eskatzen ditu
Kalitate Ziurtagiriak eta bestetik, ekoizle, lantzaile eta
merkatarien bereizkuntza nahian dago honen jatorria.

OGMak etiketatzea
Indarrean dagoen araudiak xedatzen du genetikoki
eraldatutako organismoak (OGMak) izan ditzakeela dioen
berariazko etiketa kasu honetan baino ez dela
derrigorrezkoa: elikagaietan genetikoki eraldatutako ADNa
edota horren proteinak antzeman daitezkeenean.
Ez da derrigorrezkoa izango etiketatzea, kantitatea %
0,9a baino txikiagoa bada.


